
 
   

 今年も残すところあと一ヶ月となりました。朝晩の気温が下がり、空気も乾燥

してきています。毎日の体調管理、手洗い・うがいなどの感染症対策をしっかり

行い、一年の終わりを健康な状態で迎えられるようにしましょう。  

 また、冬至に向けて日暮れが早まっているので、学校からの下校時や休日の帰

宅時など、安全にも十分気を付けましょう。  

保護者の皆様へ 第２回視力検査を実施しています 

 現在、今年度２回目の視力検査を実施中です。  

第１回は４月の身体測定時に行いましたが、今回の検査は、現在学習に支障の

ない視力が保たれているか、第１回の検査結果と比較して視力の低下がないかを

確認するために実施しています。  

目の使い過ぎによって急激な視力低下が起こるこ

ともあり、この機会に普段の生活を見直すことも大

切です。意識的に目を休める習慣を身につけて、今

の視力を維持できるように、ご家庭でも話題のひと

つとして取り上げていただければと思います。  

なお、学校では黒板の文字の見え方などの理由か

ら、視力がＢ以下の場合に受診をおすすめしていま

す。今回の検査結果については、学期末に配付する

「健康カード」に記入しますので、ご確認をお願い

します。  
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冬の感染症対策 

＜加湿＞  

 暖 房 の 使 用 が は じ ま り 、 空 気 の 乾 燥 が 気 に な る 時 期 にな

りました。  

教室内の湿度は「 30％以上 80%以下」に保つと良いそうで

すが、人が快適だと感じる湿度は 50％～ 60％といわれてい

ま す 。 教 室 の 湿 度 を こ ま め に 確 認 し て 、 保 健 委 員 を 中 心に

加湿器の水の補充などを行いましょう。  

加湿器がない部屋では、ぬれたタオルをハンガーなどにかけ

る、器に水を入れて置いておくなどの方法があります。自分で

できる工夫をしてみましょう。 

＜換気＞ 

 寒い時期になりましたが、今後も換気を心がけましょう。感

染症予防や、ストーブ使用により汚れた空気を入れ替えるため

にも大切です。 

１時間に１回、数分間だけ窓を全開にして短時間で換気をす

る方法や、窓を少しだけ開けて常時換気をする方法があります。

その日の天候や気温、部屋の環境に合わせて工夫してみましょ

う。窓とドアの２か所を開けて、空気の通り道をつくると効率

よく換気ができます。 

 

＜免疫力アップ＞ 

冬になると気温が低くなるために体温も低下しやすくなります。体温

が下がると血流が悪くなり、免疫力も低下するといわれています。 

 免疫力を高めるためには、生活習慣が大切です。日常生活のちょっと

した心がけが免疫力アップにつながるので、意識してみましょう。 

★十分な休養：８時間以上の睡眠が免疫力アップにつながります。 

★バランスのいい食事：特にたんぱく質やビタミンを摂取しましょう。 

★体を温める：湯船に１０分つかると体温は約１℃上がります。 

★笑う：笑顔は免疫細胞を活性化させる効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


