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                                       徳島県立城西高等学校 

 新しい年が始まりました。冬休みはどのように過ごしていましたか？ １月２０日は「大寒」で、１年で最も寒い時期とい

われています。これからが冬本番。冬休みで乱れた生活リズムを切り替えて、寒さに負けない体をつくりましょう。また、

かぜやインフルエンザの流行に備え、今後も手洗い、うがいをしっかりして、予防につとめてください。教室の窓を開け、

換気も行ってください。 
 

かぜやインフルエンザ、ノロウイルスが流行するこの季節、換気は必須です！！ 

                      休み時間ごとに、教室の換気をしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザに罹ったら・・・ 

 

・学校は出席停止です。発症した日を「０日目」として、最短で6日目から登校可能です。 

（発症した後5日を経過し、かつ解熱した後2日を経過するまでとなっています。） 

・診断書は必要ありません。お薬の袋やお薬の説明書等、インフルエンザが証明できるものを持ってきてください。 

・登校可能となっても、鼻水や咳が出ている場合は、できるだけマスクを付けてきてください。 
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学校保健委員会を開催しました 

 

１２月１２日（木）に耕心館にて学校保健委員会を行いました。参加者は次のとおりです。 

 

校長先生・事務室長さん・教頭先生・学校医 宮本和正先生・学校歯科医 三木照久先生・PTA役員の方々 

生徒会長３６HR瀬部嵐さん・厚生委員長３１HR佐藤燎磨さん・保健厚生課の職員 計１５名 

 

本校の健康診断の結果を見てみると、「肥満」と「むし歯」が多いということがわかっています。また、その他の

問題についても協議する中で学校医の先生が指導助言をしてくださいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちなみに、三木照久先生はファストフードのバーガーは家に持ち帰り、さらに野菜をサンドして召し上がるそう

です。そうすることで野菜を摂取することができ、そしゃく回数も増えます。少しの工夫で、食事内容を改善する

ことができるということです。皆さんも、ぜひ参考にしてください。 

                                   ＋ 

宮本 和正先生 

（みやもと内科クリニック） 

 

 

・体重が多い人は運動不足が考えられるため、

運動をおすすめします。 

・肥満のため治療が必要な人は、主治医によく

相談をするべきです。 

・視力の悪い人について、スマートフォンのバック

ライトが網膜に影響を及ぼしている可能性があり

ます。また、スマートフォンの使用は睡眠の質に

も影響を及ぼすので注意が必要です。スマート

フォンの使いすぎが睡眠不足につながります。 

・睡眠時間が６時間未満になると太りやすい体質

になります。肥満と睡眠は大きく関係していま

す。 

 

三木 照久先生 

（三木照久歯科） 

 

 

・野菜を摂りましょう。前歯で噛んで、奥歯ですり

つぶすような食事を心がけましょう。 

・そしゃく回数が多いと満腹感を感じやすいの

で、しっかり噛む食事をしてください。 

・食事は野菜から先に食べましょう。 

・食物繊維には滋養作用があります。野菜を食

べることで歯周病が改善されたというデータもあ

ります。 

・例えば災害時、食料がない状態で好き嫌いを

している場合ではありません。嫌いな野菜でも食

べられるようにしておきましょう。 
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