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１１月保健努力目標 

☆感染症の季節に備えよう 

☆心の健康に気をつけよう 

中学生の理想的な睡眠時間は、 

８～９時間。 朝 7 時におきるの

であれば、前日の午後 10～11 時

に寝ている必要があります。 

  

体調不良で保健室を利用する人が増えてきました。今シーズンのインフルエ

ンザは、例年よりも流行が早い兆候が見られ、流行のピークが早くなる可能性

も考えられます。今からしっかり手洗い・うがい・咳エチケットをよろしくお

願いします。冬に向けて「からだの準備」始めましょう！！ 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                         

１１月８日は、いい歯の日 

     をカバンの前ポケットに

予備も含めて常に入れておきましょう。 
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