
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１０日（金）  

調布市立調布中学校 

保健室 

 

鼻水、咳、倦怠感…。体調不良者が増えています 

 朝晩と日中の気温差が大きくなり、季節が進んだように感じます。

調布中では、セミの鳴き声が聞こえなくなった一方、あちこちで鼻を

すする音や咳をする音が聞こえてきます。この時期は風邪、秋の花粉

症、寒暖差アレルギー等、いろんな理由がありそうです。 

 先週、インフルエンザ流行シーズン入りが発表されました。ニュー

ス等で話題になっているため知っている人もいると思いますが、去年

は 11 月中旬に発表でしたので、１か月以上早い発表です。 

 基本的な感染症対策を引き続き行うとともに、体調不良を感じた

ら、早めの対応を心がけましょう。 

身だしなみを整えよう！ 

爪の長さは適正ですか？ 

 

 

爪が伸びるはやさ ※個人差があります 

手：１日約 0.1mm 、1 か月約 3mm 

足：１日約 0.05mm、１か月約 1.5mm 

 

手の爪は約１週間に１回、 

足の爪は約２週間に１回を目安に切りましょう。 

爪が長いと、爪の間に雑菌や汚れが溜まり

やすくなるほか、けがにもつながります。 

先日、爪が長いまま運動をして、爪が

割れてしまった人がいました。自分だけ

でなく相手をけがさせてしまう恐れも

あり、心配です。 

 

 

 

 

 

 

 

 実は、手洗いの後、手に水分が残っていると、空気中の細菌

やウイルスが手に付着しやすくなってしまうのです。また、

手荒れの原因にもなってしまいます。 

 手洗いの後は清潔なハンカチでしっかり水分を拭き取ると

ころまで、習慣づけてくださいね。（もちろん、毎日清潔な

ハンカチを持ち歩いていますよね？） 

 

手のひらだけでなく、手の甲・指先・

爪の間までていねいに洗おうとする

と、少なくとも 15 秒はかかります。

ぜひ意識してみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

色覚検査について 

調布市では、健康診断の一環として、希望者を対象に色覚検査を実施しています。１年生にはお

知らせを配布しましたが、２・３年生で色覚検査を受けたい人は、保健室までご連絡ください。 

※何度受けても結果が変わるものではありません。 

※プライバシーに配慮し、検査は個別で行います。 

 

１０月１０日は 

目の愛護デー 

 

 近年、視力低下の低年齢

化が進んでいます。屋外活

動の減少やスマホやタブ

レットの使用など、生活環

境の変化が大きく関わっ

ていると言われています。 

 みなさんの生活にも、心

当たりはありませんか？ 

 

 今年度の調布中学校の

視力検査結果を見てみる

と、視力 A （1.0 以上）の

割合が以下の通りでした。 

１年 61.4％ 

２年 50.7％ 

３年 41.9％ 
 
学年が上がるごとに、視力

A の人の割合が下がって

いるのが分かります。視力

1.0 未満の子供のすべて

が近視であるとは限りま

せんが、そのうち８～９割

が近視という調査結果も

あります。 

 近視だと、将来目の病気

にかかるリスクも上がり

ます。この機会に、目を大

切にする生活を考えてみ

ませんか？ 


