
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。みなさんは、冬休みをどんなふうに

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、頭がぼんやりしてしまう、という人も多

いと思いますが、少しずつ学校モードに切り替えていきましょう！ 

３年生は私立高校の受験が

始まり、勉強や受験のプレッ

シャーで疲れている人も多い

と思います。たまには息抜き

も大切です。適度に休みなが

ら、みんなで乗り越えていき

ましょう！ 

伊勢崎市立あずま中学校 保健室 

令和８年１月７日（水） 

 

受験生のみなさんへ 

勉強中や何かに集中しているとき、気づくと息を止めて

しまっていた、呼吸が浅くなっていた経験はありません

か？ストレスがあると、呼吸は浅くなってしまいがちで

す。脳や体にしっかりと酸素を取り込むには、腹式呼吸が

最適です。心地よいと感じる範囲でやってみましょう。不

安やモヤモヤも一緒に吐き出すイメージで行うと、気持ち

もすっきりしますよ！ 

 1・2年生も読んでね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今期のインフルエンザは感染力が強く、全国的に早い時期から流行が見られました。2学期は本校

でもインフルエンザ A型がかなり流行ってしまいましたが、次は B型の流行が心配です。引き続き、

石けんでの手洗い、うがい、換気、適宜マスクをするなど、感染症対策をしっかり行いましょう。 

インフルエンザの出席停止期間について、おさらいしましょう！ 

出席停止期間を経て登校する際は、「療養報告書」の提出をお願

いいたします。 

※「療養報告書」は学校のホームページからダウンロードできま

す。学校に取り来ていただきお渡しすることも可能です。 

※「療養報告書」は保護者記入です。 

ノロウイルス（感染性胃腸炎）にも気を付けよう！ 

ノロウイルスは、カキなどの二枚貝から感染することで有名ですが、カキから人への感染より、人

から人への感染の方が多いと言われています。ノロウイルスは感染力がとても強いので、感染した人

の嘔吐物や排泄物に含まれた大量のノロウイルスが空気に舞い上がり、嘔吐した人の近くにいるだけ

でうつってしまうことも。汚染された手で食品を扱うのも大きな原因の一つです。 

ノロウイルスは「次亜塩素酸ナトリウム」による消毒が必要です！ 

※次亜塩素酸ナトリウムは刺激が強いので、 

手は「石けんでの丁寧な手洗い」＋「アルコール消毒」をしましょう。 

 

 

感染症に気を付けよう！ 


