
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １２月号 
令和７年１２月４日 

堀船中学校 

保健室 

星が特に綺麗に見える季節になりました。空気が乾燥していることや、明るい 

一等星が多いことから、冬の夜空は星を眺める最適な時といえます。１２月１４

日頃には三大流星群の一つである「ふたご座流星群」が活動のピークを迎えます。

みなさんも温かい服装をして夜空を眺めてみるのはいかがでしょうか。 

とはいえ、気温が下がり、乾燥すると、体温も下がります。低い体温は体の免疫

機能を、乾燥は皮膚や粘膜のバリア機能を低下させます。手洗い、うがい、規則正

しい生活を意識して、健康を維持しましょう。 

１２月の保健目標 ～感染症を予防しよう～ 

１㎛(マイクロメートル)は１mm の１０００分の１、１㎚（ナノメートル）は１００万分の１の大きさです。 

例年よりも早くインフルエンザが流行しています。また、校

内でも発熱やインフルエンザで欠席する人が増えています。 

そもそも感染症とは、病原体が体内に侵入し、増殖する

ことで起こります。この病原体こそが細菌やウイルスです。こ

の２つの病原体の特性を理解し、正しい知識とエチケット

でこの冬を乗り切りましょう。 

マスクで鼻からあごまでを覆い、 

あごとマスクの間に 

隙間ができないようにします。 

せきをした後、鼻と口を覆った 

ティッシュペーパーは捨てましょう。 

とっさのときには 

腕で鼻と口を覆います。 



「ヒツジが１匹…２匹…」と頭の中で数えると、眠れるようになるというおまじない

は、不思議なことに世界各地に見られます。ヒツジを数え続けることで、「眠れない不

安」から気をそらすことができるので、いつの間にか眠ってしまえる場合は役に立ちま

す。しかし、反対に、布団の中でヒツジを数え始めた結果、「５０匹も数えたのにまだ

眠れない」と焦りが高まると、頭が冴えて、ますます眠れなくなります。音楽を止めて静

かな部屋で寝るようにしたり、寝る場所で勉強やスマートフォン、悩みを考えることを控

えたりしながら、自分が眠りやすい環境を整えましょう。 引用文献:「睡眠の大研究 しくみと役割をさぐろう」 


