
 

 １０月になり、秋らしい気候になってきましたね。服装を調整したり、規則正しい生活習慣を意識したりして、

体調に気をつけて過ごしましょう。 

＼体調管理に気をつけましょう／ 

 益田圏域でも新型コロナウイルスやインフルエンザの感染がみられます。島根県内のインフルエンザ患者を

年齢別にみると、10 歳未満や１０歳代の合計が全年代の７０％を占めています。今一度、感染対策に努めま

しょう。 

【感染予防方法】 

 

＼乗り物酔いを予防しましょう／ 

１０月１３日（金）は校外体験学習です。広島までバスで移動するので、乗り物酔いをしやすい人はしっかり予

防して、充実した時間を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇手洗い 

〇しっかり睡眠、バランスの良い食事を食べる 

〇室内の乾燥に気をつけ、適度な湿度を保つ 

〇室内ではこまめに換気する 

〇体調が悪い時は早めに受診する 

〇咳エチケット 

 ・咳やくしゃみ症状があるときはマスクをつける 

 ・咳やくしゃみが出るときは口や鼻をおさえる、 

人の顔に向けない 

 

２０２３/１０/５ 

吉賀中学校 

保健室 No.5 

前日はしっかり睡眠をとる 

満腹や空腹をさける 酔い止めの薬を飲んでおく 
絶対よわないと 

自分に暗示をかける 

体をしめつけない服装にする 



＼１０月１０日は目の愛護デー👀／ 

目を守る１０か条・目のストレッチをのせるので、ぜひ参考にしてみてください。 

 

 


