
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

     

令和 ７年 １月 ８日 

高岡市立高陵中学校

保健室 

 

〈教室内の温暖化を

防ごう〉 

閉めきった教室の中は、皆さんが吐き出す息と暖房

で「温暖化」状態になっています。 

また、インフルエンザ等に感染するリスクも高くな

ります。 

●室温、二酸化炭素濃度が上昇 → 眠くなる、

頭痛、めまい等を引き起こす 

 ●ほこりやウイルスが循環 → インフルエンザ

等の感染症やアレルギーの原因になる 

 ●においがこもる →  気分が悪くなる 

 

※「健」イラスト集より 

新しい年がスタートしました。 

３学期も、みなさんの心や体が元気

で健康に過ごせるように、見守ってい

きたいと思います。 

今年もよろしくお願いします。 

～Ｒｅｓｔ Ｙｏｕｒ Ｅｙｅｓ～ 

アウトメディアチャレンジ週間 

 1 月２０日（月）～１月２４日（金） 
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インフルエンザが流行していま

す。一人一人が予防を心掛け、感

染拡大を防止しましょう。 

また、体調の悪いときや熱が出

たときは、無理をせずに休養し、

病院で受診しましょう。 

 



    ☆彡      ☆          ☆  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠時間はしっかり確保 
  

睡眠不足は集中力・記憶力

の敵です。受験のことを考え

るとなかなか眠れないかもし

れませんが、部屋を暗くして

横になる時間を確保しましょ

う。 

 

 

夜型から朝型へ 
  

遅くても本番２週間前に

は、当日のスケジュールにあ

わせた生活に切り替えましょ

う。 

脳が活発に働き出すのは 

起床後３時間くらいからで

す。 

 

不調の時は焦らず休養を 
  

体調の悪いときに無理をす

ると悪化するだけです。 

集中できないときはホッと

一息つくことも大切です。 

勉強で目が疲

れた時に、押し

てみてね！ ～受験のあせり・緊張・ストレスに負けないで～ 

 

みなさんの体の中では、病気から体を守るために「免疫」が活躍しています！！ 

 

試験の前日や当日は、消化によく、脳のエネルギー源になる糖質（炭水化物）と糖質の吸収を助

けるビタミン B１を一緒にとるのがポイントです。 

☆ 脂っこいものは消化に時間がかかり、血液が胃に集まって脳の働きが悪くなってしまいます。 


