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保健だより 冬休み号 保健室から一言 ｢部屋の整理は心の整理。｣

平成30年12月21日 南牧中学校保健室

保健目標 冬休みを元気にすごそう！
長かった２学期が終わり、冬休みが来ます。いろいろ頑張りましたね。

心と体をリセットし疲れをとりましょう。身の回りを整理すると、心もスッキリしますよ。

<冬休みの生活は、自分とのお約束！> <冬休みの健康はハミガキから>
11月の歯科保健指導のまとめ
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歯垢付着 ７ ７ ０

ハブラシ ８ １ ５

歯肉腫れ １０ ４ ０

☆冬休みも食後に必ず磨き、虫

歯と歯周病を予防しましょう。

☆｢自分の口の細菌｣のことを思

い出し、おやつのダラダラ食

べに気をつけましょう。
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冬休み中も、かぜ・インフルエンザ・ノロウイルスを予防しよう！

インフルエンザも、ノロウイルスも流行中。どちらも石けんでのていねいな手洗いと換気・マスク・加湿が有効です。

ノロウイルスの

インフルエンザの 感染経路

感染経路
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朝ごはんチャレンジカード

＜冬休みは飲酒の誘惑あり！ 誘惑するのは周囲の大人が多い！＞

思春期からアルコールを飲み続けると、記憶を蓄え

る｢海 馬｣が減ってしまい、記憶力が低下してしまうと
かいば

いう取り返しのつかない結果を招くのです。

家族や親戚、友達が誘ってきてもきっぱり断りましょう。

＜早寝早起き朝ごはん・朝ごはん作りを決行！＞

いよいよ、実際に家で朝ごはんを作る時がやってきました！

～ 冬休み中に 『朝ごはんチャレンジ』 に取り組みましょう ～

①メニューの選び方はどうすればいいの？

タイトルを決め、自分や他班のメニューや、保健委員会の超

簡単時短朝ご飯・独自に調べたもの・我が家の定番などか

ら、自分で選びましょう。

②メニューの数は何品？一人で全部作るの？

主菜･副菜・主食・汁物、全部一人で作るのは大変なので、

朝食のうちの一品や、保健委員の時短の単品でもＯＫ。

家族と一緒に作ってもＯＫ。（でも主役のシェフはあなた！）

③作るのは朝食に限るの？

できるだけ朝食にチャレンジしてもらいたいのですが、自分や

家族のつごうもあるので、昼食・夕食でもいいです。３年生が

作ったように具だくさんの汁物を夜作っておく、という設定もＯＫ。

④作ったらどうするの？

『朝ごはんチャレンジカード』に、タイトル､イラストや写真､メニュー､おすすめポイント､自分や家族の感

想を記入しましょう。３学期の始めに学校に提出してください。家族の皆さん、ご協力をお願いします！

★連絡 ①３学期始めに生活習慣チェックを行います。冬休みの生活を補正しましょう。

② 〃 雑巾２枚以上、持ってきてください。青・ピンク・黄色の雑巾やタオルも歓迎！


