
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南牧中学校 

保健室 

Ｒ４.２.２８ 

 

マスクは 

不 織 布

マ ス ク
の着用を 

お願いし

ます。 

 

 寒さも少し和らぎ、日差しを暖

かく感じられる季節となってきま

した。残り１ヶ月で今年度が終わ

りますね。３年生は、卒業まで残

りわずかとなりました。みなさん

にとって、この１年間はどんな１

年でしたか？誰もが楽しかったこ

とばかりじゃなかったと思いま

す。辛いことがあっても誰にも言

わず戦ってきた人もいると思いま

す。そんな自分に｢１年よく頑張っ

たね｣と褒めてあげてください。そ

してまた来年度に向けて、気持ち

を入れ替えて大きくジャンプしま

しょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの感染が広がる中、花粉症のシーズンを迎えることから、耳鼻咽喉科の学

会では、花粉症の症状があるとオミクロン株に感染したかどうかが分かりにくくなるとして、花

粉症がある人に早めに受診するよう呼びかけています。 

 

オミクロン株は、皮膚の上では 21 時

間、1日弱。そして、プラスチックでは

およそ 8日、1週間以上も生きます。オ

ミクロン株はしつこいため、身の回りの

ものや手洗い、消毒が大事になります。

過敏になりすぎてもいけないですが、こ

まめに丁寧に、30 秒以上の手洗いやア

ルコール消毒、すり込むという意識を持

つことです。すでに行っている給食前の

机の消毒も、とても有効であるというこ

とです。これからも引き続き感染症対策

の徹底をしていきましょう。 

環境変化は大きなストレス要因となります。コロナ

禍におけるメンタルヘルス不調は“異常”に対する

“正常”な反応でしょう。 その上で、新たな生活様式

の中でも、規則正しい生活を心がけて欲しいと思いま

す。生活リズムが不規則になると体内時計が狂い、睡眠

の質が下がることや、心身の不調を引き起こす原因に

なります。心と体の健康のための規則正しい生活を。 


