
 
令和 4年.冬休み号 西武台新座中学校・西武台高等学校保健室 

 

さて、期末テストが終了し、待ちに待った冬休みがやってきます。2022年やり残したことはあり

ませんか？これからクリスマス・お正月と楽しいイベントが盛りだくさんです。体調を崩さぬよう注

意して、新たな１年の幕開けを迎えましょう。 

２学期 クラス別保健室利用状況（外科・内科含む）    （人） １２月 16日まで 
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２学期に保健室に来た生徒の人数です。３学期も引き続き意識をして体調を整えてくだ

さい。2 学期の合計は 942 人でした。全体的に１１月の後半から１２月前半にかけての

来室が非常に多かったです。これから冬休みに入りますが、きちんと食事を摂り、規則正

しい生活を心掛け、睡眠時間も確保するようにしましょう。引き続き、感染対策も忘れず

に！！！ 

  

●加湿と換気を忘れずに！！！● 
 

 加湿  

寒い日が続いていますが、加湿をすることで室内のウイルスを減らし、風邪をひきにくくする効果

があります。また、こまめに水分補給をすることも大切です。 

◎湿度は４０％～６０％を保つことでウイルスが減ります。 

 

 換気  

 換気には室内のウイルスを逃がし、空気をきれいにしてくれる効果があります。同じ室内にいる人

数が多いと吐き出される二酸化炭素の量も多くなり、頭痛や息苦しさを起こすだけでなく、ウイルス

も溜まりやすくなります。 

◎１時間に１回以上は窓を開けて換気をしましょう。 

 

 

コロナ禍でもインフルエンザや胃腸炎等になる生徒が出てきています。体調管理・うがい・手洗

い・マスクで予防をしましょう。高校 3年生は試験会場でうつされないように気をつけてくださ

い。換気を行い、病原菌を外に逃がすことや、湿度６０％を保つことも大切です。これから冬休み

に入って色々な所に出掛ける機会が多いと思いますが、自分の体調管理をきちんとできるようにし

ましょう。 
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