
 

大阪府立東住吉総合高校 保健指導部 

あなたは大丈夫ですか？ 

11月に入っても昼間は 25℃を超え、異常ともいえそう 

な気温の高さで、朝晩の肌寒さとの違いに体調が変化 

しやすい毎日ですが、風邪をひいていませんか？ 

季節は進んでいきます。 

冬の感染症もこれからが本番！ 

特に、就職や進学の試験や面接を目前に控えている人は、 

体調管理に敏感になっていることでしょう。 

インフルエンザ、新型コロナ感染症にかからないよう、睡眠・食事に注意し、

手洗い・うがいを常に心がけてください！

 

           子宮頸がん予防にワクチン接種 

            子宮頸がんの約 95％がヒトパピローマウイルス

（HPV）感染によるものです。保健の授業で聞いた人も

いると思いますが、高１までに定期接種の必要がありま

すが、キャッチアップ接種により高 2の女子も無料で接

種することができます。（2024年度まで） 

          子宮頸がん予防のため、将来のために、今のうちから 

検討してください。（保健室前にも資料を掲示中） 

詳しく知りたい人は、学校医に相談することもできます。 

 

 

１０日（金）・１１日（土） 東総文化祭 

１４日（火） 2年次修学旅行事前健康診断（5限）：対象者のみ 

１５日（水） 秋季歯科検診：対象者のみ 

14日～24日 美化週間（14～17日）、安全点検（20～24日） 

２９日（水）防災訓練（6限） 

 



睡眠時間はどのくらいとれていますか？ 

 保健室へ体調不良を訴えてくる人に、睡眠時間を聞いてみると日付が変わっ

てからやっと就寝という人が多くみられます。しかもそんな日が続いていると

か、いつのまにか寝ていたという人もいます。 

 先日の新聞報道に厚労省の国民健康・栄養調査の報告が出ていました。 

それによると、中学・高校生の推奨される睡眠時間は、「８～１０時間」！！ 

そんな長く寝られない！という声も聞こえそうですが、放課後の時間の使い方

を考え直してみてください。（優先順位が学校生活以外のことになっていません

か？） 

特に休み明けの保健室は、不調者で満員になることが多いです。 

夜更かしすると、これからは気温も下がってくるので風邪をひきやすくなりま

す。自分の体調管理は自分で守ってください。 

「課題をこなすのに時間がかかって・・・」という前に、普段から少しずつこ

なすとか、計画を立ててはいかがでしょうか？ 

また、睡眠不足は食欲不振にもつながり、体力低下になります。 

不調が続いているときは、早めに受診するとか、休養することを心がけてくだ

さい。 

 

 

部屋の空気は清潔でしょうか？ 

                      午後からの授業中、昼食で満      

                      腹になっていることもあり、 

                      眠くて先生の話が・・という   

                      経験をしたことはないです 

か？ 

ひょっとしたら、換気が充分 

ではなくて、眠くなっている 

のかもしれません。 


