
                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近、体調を崩している人が増えています。 

インフルエンザも流行る時期です。手洗い、 

教室の換気など感染を防ぐ対策を実行してく 

ださい。また、体調がいつもと違う時は、睡眠 

時間を増やして過ごしてください。 

 

手洗いのポイント再確認！ 

  

 

 

 

  

 

２０２５．１１．４．№８ 

辰巳中学校 保健室 

11 月８日は「いい歯の日」 
ここでクイズ 

辰巳中で「むし歯」のため受診が必要な人は４８人 

現在、治療が済んだと報告を受けている人の人数は 7 人  今現在の受診率は約何％？ 

 

A：約１５％    B：約５０％    C：８０％ 

 

正解は、保健室前に掲示しています。3 月末までには目指せ５０％と思っています。 

 

先月、私も歯の着色が気になり、歯科医院へ行ってきました。 

歯のツルツルを実感  キレイになった状態は、とてもうれしい気分になりました。 

みんなも半年に 1 回は定期健診を受けてみてください。 

感染症と口腔衛生 
口の中にも様々な細菌が存在しています。口の中の細菌が作り出す「プロテアーゼ」という酵素

は粘膜を壊してしまうことがわかっています。口腔内が歯垢や歯石、舌苔で汚れていると細菌が増

え、プロテアーゼも増えてしまうため、外から入ってきたインフルエンザウイルスが侵入しやすい

状態になってしまいます。 

 手洗い＋歯みがきで感染症対策を考えてみてもいいかもしれません。 

少年写真写真新聞社 

 

11 月から教室に空気清浄機 

付き加湿器を設置します。 

管理は保健委員会で行います。 

 

 



        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

こんなこと考える私は･･･ダメな人間？！  
 

無意識につぶやく口癖 こんな言葉を使っていませんか  
「こんな感情を持っている自分は最低だ」「こんなこともできないなんてバカだ」 
「こんな行動をしている自分は、ダメだ」 
本当に、自分はダメで、最低な、バカな人なのでしょうか？ 
問題は、特定の行動や感情、思考を自分そのものと表現していることにあります。 
方程式だと･･･ 自分＝「行動 思考」  
この表現は、脳の負荷が大きくパフォーマンスにも影響がでてきます。 
表現を変えるだけで、脳の動きが変わります。 
こんな表現にチェンジ 
「私は今、こう考えている」「私の中に、こんな感情を持つ私もいるんだ」 
自分の中の一部分として捉え表現することで客観視ができ、冷静な判断が可能になります。 

 
思考や感情を妖怪に見立ててみたものが今回、保健室前に掲示しています。 
クラスでよくみかける妖怪、自分の中にいる妖怪を見つけてみてください。 

参考：保健室コーチング 

７
つ
の
ま
ち
が
い
を
さ
が
せ 

11 月９日は「換気の日」 
換気をするときは、対角線上にある 

窓やドアを開けると効果的です。 

授業が終わったら必ず換気をして 

新鮮な空気を教室に届けてください。 


