
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月１９日（月）  

調布市立調布中学校 

保 健 室 

 

 新しい一年が始まりました。みなさんは今年の目標を立てましたか？私

の今年の目標は「丁寧にすごす」ことです。この目標にはいろんな意味を

込めています。目標を人に話すことは、自分への宣言にもなります。もし

保健室に来室した際、または廊下ですれ違った時には、みなさんの目標も

教えてもらえると嬉しいです。 

  

 

引き続き感染症対策を！ 

 都内でのインフルエンザ A 型

の流行は落ち着きが見られてい

ますが、調布中では胃腸炎症状が

増えています。 

感染症対策については、３つの

コツ

を意識して取り組ん

でみてください。 

 

 ２学期終盤は、前日から体調が

悪く、無理をして学校に来た結果

さらに体調が悪化するという人

が多く見られました。自分のため

にも周りのためにも、無理せず過

ごすことも大切です。 

咳エチケットで 

飛沫防止 

 
 

うつさない・うつらない 

人混みは避ける 

ウイルスを体に入れない 

 

 

 
 

 

こまめに 

手洗いうがい 

換気は 

休み時間ごとに 

マスクは 

正しくつける 

規則正しい生活を 

体調が悪いと思ったら 

無理をしない 

免疫力を高める 

 

 

身体を温めて 

免疫細胞活性化 

意識して 

身体を動かす 

 冬こそ日光を浴びよう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「最近ストレスがたまってて…」「ストレス発散したい！！」という話

をよく耳にします。そもそもストレスとは何でしょう？上手に付き合う

コツはあるのでしょうか？ぜひ参考にしてもらえたら嬉しいです。 

 

ストレスとの付き合い方 


