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 11 月に入り冬服姿が増え、秋から冬へと

移り変わりを感じる季節となりました。 

文化祭も終わり、気持ちの緩みや疲れか

らでしょうか、マスク姿がちらほら見られ、

体調を崩している人がいるように思われま

す。少しずつではありますが、欠席も増えて

きました。季節の変わり目ですので、日常生活に無理がないようにしてくだ

さい。 

冬の感染症（インフルエンザ、感染性胃腸炎）も、一部市内では流行して

います。みなさんも本格的な予防対策を心がけていきましょう。 

 

１１月１１日（月）から１４日（木）まで 

夜１０時以降「ノーメディア」を実施！！ 
 

文化祭で、保健委員が「メディアと睡眠」について発表してくれました。 

睡眠ホルモン「メラトニン」が活躍するには、就寝 1時間前からメディア

の使用を控え、強い光を目や脳に与えないことが大切でした。 

今回は「大淀ノーメディアプロジェクト」とし「睡眠日記」を記入しても

らい、普段の生活を振り返ってもらいます。 

睡眠時間は８時間以上、夜 10 時以降は「ノーメディア」を行い、疲労回

復させませんか。メディアは「自分でやめる気持ちが最も

大切」ぜひ実行してください。 

今後は、後期保健委員が呼びかけていきます。みなさん

も協力をお願いします。 

 

口の乾燥「ドライマウス」に要注意！ 

だ液の大切な働きを知っていますか？ 

 私たちは 1日に 1.5L のだ液を分泌しています。 

だ液には、自浄、抗菌、消化、粘膜保護、感染防御、自然治癒促進の働き

があります。 

ドライマウスによる口のトラブルは？ 

 口の中が汚れ、むし歯・歯周病・口臭になりやすい、話しづらい、食べ物

の味がわかりにくくなるなどがあります。 

ドライマウスの予防は？ 

 水を飲み、潤いを与えましょう。 

 かむ回数を増やして、口の周りの筋肉をきたえましょう。 

 口の周り、あごの下、耳の下にあるだ液腺のマッサージをしましょう。 

 

ドライマウスは、筋力の低下、ストレスや薬の副作用などが原因と言われ

ています。みなさんも口の中をチェックしてみてください。 

●まだ、むし歯の治療が完了していない人がいます。早く歯科医院へ

行ってください。 



かぜ・インフルエンザのシーズンに備え 

免疫力を高めておこう 

 

外気が冷えてくると、教室の窓も閉

められ、換気が忘れがちになります。 

乾燥、ホコリ、呼気による二酸化炭素

の増加によって、息苦しさを感じるの

ではありませんか。 

休み時間ごとに窓を開け、空気の入

れ換えを行いましょう。頭も気分もス

ッキリ、かぜ予防にもなります。 


