
 

 

 

 

令和６年１月１６日（火）  調布市立調布中学校  保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

新しい年が始まりましたね。冬休みはゆっくりと身体を休めることができま

したか？生活リズムが乱れてしまった人は生活習慣を整え、２０２４年の良い

スタートとなるような１か月にしていきましょう。 

 今年も、みなさんが心身ともに健康な生活を送れるよう、保健室から応援し

ています！ 
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実は、人間は寝ている間もカロリーを消

費していて、目覚めたときの体はエネル

ギー不足になっています。朝ごはんに炭

水化物やたんぱく質を摂取することで、

体は体温を上げようとしたり、体内のリズ

ムを整えてくれます。 これにより、勉強な

どの効率が大きく UP します。 また、朝

ごはんを食べることで、胃腸が動き出し

スムーズな便意をうながします。 

中学生を対象とした調査では、朝食を毎日食べてい

る人は、全く食べていない人に比べて問題の正答率

が 10％以上高いという結果もあります。受験前や

テスト前は特にドキッとする話ではないでしょうか。 



感染症を防ぐためには、こまめな手洗いが効果的です。 

アルコール消毒も大切ですが、効果があるウイルスとそうでないものがあります。 

インフルエンザや他の感染症もまだまだ流行は続くことが予想されるため、 

石鹸での手洗いを意識していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

東京都内では、インフルエンザやコロナウイルス、胃腸炎、溶連菌感染症（A群溶血性レンサ球菌咽頭炎）

など多くの感染症が流行しています。調布中学校では冬休みを境に流行が落ち着きましたが、３学期が始ま

り再度流行が拡大する可能性もあります。手洗いや咳エチケット等の基本的な感染対策を一人ひとり心がけ

ましょう。 

 
 

感染症が流行中です！ 


