
令和８年１月８日 

愛媛県立今治工業高等学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明けましておめでとうございます。皆さんは冬休みをどのように過ごしましたか？気持ちよく新年を迎え

られたでしょうか。まだまだお正月モードから抜け切れていない人には「歩くこと」がおすすめです。歩くこ

とで全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸をすることになるため、脳が目覚めてよく働くようになります。

なんだか頭がぼんやりするな…という時にはぜひ外に出て試してみてください。 

○３食バランスの良い食事をとる 

○１日７時間以上の睡眠を確保する 

○換気を徹底する 

○適度な湿度（５０～６０％）を保つ 

○手洗い・うがいを丁寧に 

○咳エチケット（マスク着用、ハンカチ等で鼻や口をおおう）を守る 

○友人同士でジュースやスープの飲みまわしをしない 

全国各地でインフルエンザの感染が流行しています。規則正しい生活習慣を確立し、入念な感染症対

策を行うことで、病気に負けない体を作っていきましょう。 

【保護者の方へ】 

感染症により出席停止となった

場合には、「出席停止証明書」の

提出が必要となります。 

様式は、学校の HP に掲載して

おりますので、ご確認ください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


