
 
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 令和２年冬休み号 
市川市立第四中学校保健室 

 今年も残すところあとわずかとなりました。今年は、新型コロナウイルス感染症の流行により、新し

い生活スタイルが求められた一年でした。いつもの生活ができず、我慢することが多い中で、みなさん

は、自分のため、周りの人のために積極的に感染予防の行動をしてくれました。年末年始は家族と過ご

すことが多くなりますが、健康管理をしっかりして楽しく過ごしましょう。 

 

 

気をつけて！冬休みの生活 

 家で過ごすことが多いため、

スマホをいじり、SNS やゲーム

をすることが多くなりそうで

す。使用時間が長ければ長いほ

どネット依存やゲーム障害とい

う病気になってしまいます。ま

た、ネットを介した人間関係の

トラブルに巻き込まれてしまう

こともあります。時間を決める、

食事の時、寝る時にスマホを持

ち込まないなど 使い方を工夫

しましょう。 

 寝坊して朝食を抜いてし

まったり、だらだらパクパ

クとおやつを食べ続けたり

してしまうと、体重のコン

トロール（肥満傾向・痩せ

傾向）が難しくなってしま

います。また、栄養のバラ

ンスが崩れてしまい、免疫

力が低下してしまいます。

決まった時間に三食しっか

り食べましょう。 

 「昨日は寝だめしたから

しばらくは少ない睡眠時間

で大丈夫」というわけには

いきません。「睡眠」を「た

める」ことはできません。

夜、決まった時間に寝るこ

とで、朝起きるタイミング

も定まってきます。快適な

睡眠のために「寝る」・「起

きる」時間を一定にしまし

ょう。 

ほけんだより 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
通常のやけどは、熱いものにさわった時におきますが、

低温やけどは、湯たんぽや使い捨てカイロなどの心地よい

温かさのものが、長い時間皮膚にふれることによって、皮

膚の深いところまで障害を及ぼすやけどです。症状の進行

に気づきにくく、重症化しやすいのが特徴です。 
 

【注意すること】 
直接、肌に当てないこと。下着などの上にはりましょう。熱

いと感じたときはすぐにはがしましょう。はったままで寝ない

ように注意しましょう。（＊使い捨てカイロは最高温度が６０

度、平均温度は５０度ぐらいあります。） 

使い捨てカイロでの 

低温やけどに注意！ 
 

◆◆ 新型コロナウイルス感染症に関する相談窓口（発熱などの症状が出た時） ◆◆ 市川市 HP より 
【千葉県発熱相談コールセンター】℡ ０３－６７４７－８４１４ （２４時間（土日・祝日を含む）） 
【あんしんホットダイヤル】℡ ０１２０－２４１―５９６ （２４時間（土日・祝日を含む）） 

 

手洗いの１年！ 来年も・・・ 
 

 今年は「手洗いの１年」と言ってもいいくらい、手洗いを耳にし、意識し、実行した年でした。コロナウ

イルスだけでなく、手洗いは感染症対策の基本です。下の図は厚生労働省の HP にある資料です。石けんで

ていねいに洗えば、手についているウイルスを減らすことができ、感染力を下げることができます。今年も

来年も手洗いを日々の習慣として続けていきましょう。 


