
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2022年
ねん

が始
はじ

まりました。昨年
さくねん

と比
く ら

べて今
こ

年
とし

はどのような１年
ねん

にし

たいですか？新
しん

型
がた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

の勢
いきお

いがすごいですね。こ

れからも手
て

洗
あら

い、うがい、消毒
しょうどく

などの感染
かんせん

対策
たいさく

をして、健康
けんこう

でケガの

ない 1年
ねん

にしてください！ 

＜体
たい

温
おん

計
けい

の使
つか

い方
かた

あっていますか？＞ 

 ワキの下
した

に使う体温計
たいおんけい

には使
つか

い方
かた

があります。みな

さんは正
ただ

しく測
はか

れていますか？確認
かくにん

してみましょう。 

① ワキのくぼみの中央
ちゅうおう

に、体温計
たいおんけい

の先端
せんたん

を下
した

から上
うえ

に向
む

けて押
お

し上
あ

げるように、上半身
じょうはんしん

に対
たい

して、30度
ど

くらいの角度
か く ど

ではさむ。 

② ワキをしっかりと閉
と

じて、さらにもう一方
いっぽう

の手
て

で軽
かる

く

押
お

さえる。音
おと

が鳴
な

るまで静
しず

かに待
ま

つ。 

体温計
たいおんけい

をあてる方向
ほうこう

が少
すこ

し違
ちが

うだけで、数値
す う ち

がか

わってしまうので、気
き

を付
つ

けましょう。 

 

＜新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

が拡
ひろ

がっています＞ 

2022年
ねん

から爆発的
ばくはつてき

に新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

が拡
ひろ

がっています。神奈川県
か な が わ け ん

にもまん延防止
え ん ぼ う し

等
と う

重点
じゅうてん

措置
そ ち

が発令
はつれい

されました。今
いま

まで以上
いじょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

・寒
さむ

いけれど、換気
か ん き

をしっかりする。３密
みつ

を回避
か い ひ

する。 

・石
せっ

けんで手洗
て あ ら

い・うがい・マスク・消毒
しょうどく

をする。 

いつも同
おな

じことばかりですが、大切
たいせつ

なことなので、何度
な ん ど

でも伝
つた

えます。 

感染
かんせん

しない・感染
かんせん

させない行動
こ うどう

をしましょう。 

 発熱
はつねつ

や咳
せき

などの症状
しょうじょう

があるときは、かかりつけ医
い

か、「新型
しんがた

コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

専用
せんよう

ダイヤル【☎ 0570-056774】」に相談
そうだん

しましょう。 

令和４年 1月 小田原城北工業高校 

保健室 

下
した

から、 

差
さ

し込
こ

む♪ 

温
おん

度
ど

が高
たか

いのは 

ワキの中
ちゅう

心
しん

 

 ワキの温
おん

度
ど

は 

中
ちゅう

心
しん

ほど高
たか

く 

周
しゅう

辺
へん

は低
ひく

く 

なっています。 

悩
なや

みや困
こ ま

ったことがあったら、担任
たんにん

の先生
せんせい

や保健室
ほ け ん し つ

に相談
そ うだん

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えよう＞ 

 3学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夜
よ

ふかしや寝坊
ね ぼ う

していませんか？冬休
ふゆやす

みで

生活
せいかつ

リズムが狂
く る

った人
ひと

はいませんか？ 

ドキッとした人
ひと

、まだ間
ま

に合
あ

います。一緒
いっしょ

に整
ととの

えていきましょう！ 

下
した

の3つを意識
い し き

して生活
せいかつ

をしてみましょう。生活
せいかつ

リズムが整
ととの

うことに

よって、よく眠
ねむ

れたり、心
こころ

と身体
か ら だ

がおだやかになったりします。 

 

まずは朝食
ちょうしょく

を食
た

べて、元気
げ ん き

な 1日
にち

を！ 

食
た

べないと脳
のう

を働
はたら

かせるエネルギーが不足
ふ そ く

し、勉強
べんきょう

に身
み

が入
はい

らない、身体
か ら だ

がだるい、

集中力
しゅうちゅうりょく

がないなどの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。起
お

き

て１時間
じ か ん

以内
い な い

に食
た

べるのがベストです。 

 

昼間
ひ る ま

は適度
て き ど

に運動
うんどう

！ 

負担
ふ た ん

が少
すく

なく長
なが

続
つづ

きするような有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

が、

おすすめです。早足
はやあし

の散歩
さ ん ぽ

や軽
かる

いランニングな

どがいいかもしれないですね。 

寝
ね

る３時間前
じ か ん ま え

に行
おこな

うとよりよい睡眠
すいみん

がとれます。 

 

起床
き し ょ う

時間
じ か ん

は毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に！ 

人間
にんげん

の脳
のう

は、朝
あさ

起
お

きて光
ひかり

を浴
あ

びてから、約
やく

１５

時
じ

間
かん

後
ご

に眠
ねむ

くなるようにホルモンが指令
し れ い

をだ

しています。寝坊
ね ぼ う

をすると、眠
ねむ

くなる時間
じ か ん

も遅
おそ

く

なるので気
き

を付
つ

けましょう。 

 

睡眠
すいみん

のリズム 食事
し ょ く じ

のリズム 体温
たいおん

のリズム 生活
せいかつ

のリズム 朝
あさ

、起
お

きにくくなる 

食欲
しょくよく

がなくなる 

何
なに

をしていても楽
たの

しくない 

落
お

ち込
こ

みやすくなる 

運動
うんどう

がつらくなる 

病気
びょ う き

になりやすくなる 


