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令和 4 年 1 月２１日～2 月 13 日まで、岐阜県にまん延防止等重点措置が適用されて

います。生徒の皆さんは、毎日感染症予防をしながら学校生活を送っています。1 年間の

まとめの時期となる 3 学期も、あと 2 か月となりました。睡眠、バランスの良い食事で

生活リズムを整えて抵抗力をつけ、健康管理をして過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二酸化炭素濃度(CO2)を 1000ppm 以下に保っています 
  

生活部の生徒が、毎日休み時間に、二酸化炭素濃度測定器の数値を確認しています。3

学期からはまん延防止措置が適用されたこともあり、学校薬剤師の指導を受け、教室内を

1500ppm→1０00ppm以下に保つように授業中も換気を意識して授業をしています。 

 

                           

学校環境衛生基準  

 1500ppm以下であることが望ましい 

CO２濃度   

250～1000ppm 換気が十分実施されている屋内の通常値 

1000～1500ppm 思考力、集中力が減少する 

1000ppm 換気が必要 

2000～5000ppm 
換気の悪い部屋 

(頭痛、眠気、倦怠感、注意散漫、心拍数の増加、吐き気の発生) 

 

 

令和４年２月２日   

上矢作中学校保健室 

２月の保健行事 

９日(水) つめ・頭髪検査 (全校) 

  3 年生 体重想定 

10 日(木)   2 年生 体重測定 

１４日(月) 1 年生 体重測定  

２２日(火) HLP 生活調査 

 

コロナウイルス感染症予防として、常

時教室の窓を開けて授業を行っていま

す。3 学期も、引き続き体調管理をし

ていくためにも、必要に応じてひざ掛

け等の防寒できるものを持参してくだ

さい。また、上履きがスリッパのため

足元が冷えやすくなります。厚手の靴

下や重ね履き等をして防寒対策をして

ください。 

 

 

毎年、学校環境衛生活動

に取り組んでいますが、

今年度は、優秀活動校に

選ばれました。今後も、

学校環境衛生活動に努め

ていきたいと思います。 



 

たんぱく質 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食で生活習慣予防と抵抗力をつけて健康づくりをしよう！ 

HLP の調査でも朝食の内容を記述していますが、「バランスよく食べている」の

3 点をとることは難しいようです。食べる物で体がつくられると言われるくらい、

健康な体づくりには何を食べるかが大切です。その中でも、毎日食べている朝ご飯

の内容を大切に、3 学期の健康な体づくりをしてほしいと思います。 

＊朝は食欲がなくて、｢主食＋おかず｣や｢主食のみ｣の人もみられますが、バラン

スよく３品食べられることが理想です。何も食べないよりは、食べて血糖値を

上げることも大切ですが、パン（菓子パン含む）だけやエナジードリンクだけの朝食では、カ

ロリーをとりすぎてしまうので注意してください。 

＊朝ご飯でブドウ糖が補給されないと、脳は低血糖になって、集中力がなくなり、イライラしや 

すくなります。朝昼晩の食事を規則正しくとることは、1 日の血糖値を安定させることにもな

ります。午前中の集中力をキープするためには、炭水化物(ご飯やパン)、タンパク質、ビタミ

ン・ミネラルの 3 つをそろえるとよいです。 

＊特に、朝ごはんにタンパク質を食べることが大切です。朝のタンパク質は、エネルギーの代謝

を促し、体温を上げ、筋肉をつくり、貧血の予防になります。朝ごはんには、鮭、卵、ツナ缶、

ヨーグルト、チーズなど手軽なものをプラスしてください。また、冬季の朝食では、みそ汁や

スープ、お鍋などの体を温める食べ物を食べると免疫力がアップします。 

＊「早寝早起き朝ごはん」を心がけ、家庭でバランスのとれた朝食習慣が身につくと、大人にな

ってからも自分で選択して食べられるようになり、生活習慣病予防にもつながります。そして、

今の時期は抵抗力をつけておくことが感染症予防になります。睡眠、運動と共に、食事で抵抗

力アップが図れるメニューを取り入れて、感染症予防に努めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

1 年生 

朝が起きにくく、起きる時間が遅くなってしまう生徒が多くみられ、睡眠時間の確保と適度な

運動時間の確保を課題に挙げる生徒が多くみられました。 

2 年生 

全体的に点数のキープができていました。平日の運動時間が短いため確保したい生徒が多くみ

られました。また、睡眠時間を増やすことや朝食の品数を増やしたい生徒もみられました。 

3 年生 

受験に向けて、体調管理を意識した生活の定着がみられました。さらに、早く寝て睡眠時間を

確保することや、バランスのよい朝食を意識してとれるように改善し、体調管理に努めたいと

考えている生徒がみられました。 

今月は、２月２２日(火)にＨＬＰを行います。次回までに、自分の課題を意識して生活リズム

を整え、点数アップを図れるよう取り組んでいきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 


