
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令 和 ６年 １ 2 月 発 行 

大 阪 市 立 東 中 学 校 

保 健 室 

 2学期が終わり、冬休みが始まります。行事が多く充実した 2学期であったと同時に、疲れもたまりやすかった 

のではないでしょうか。また、気温の変化も大きく、どの月も体調を崩している人が多かった印象です。 

 今年の自分の健康面についてふりかえり、冬休みは一年間頑張った身体をいたわってくださいね。 

冬休みを健康に過ごそう！ 

 

令和６年を健康に過ごせましたか？ チェックしてみましょう。 

□毎日朝ごはんを食べた 

朝ごはんは、午前中のエネルギー源になります。 

また、体温を上げる働きもあります。食べる習慣がない人は、 

何か食べることから始めましょう。「毎日食べている！」という 

人は、主食や副菜のバランスも考えてみましょう。 

 

□睡眠時間を確保できた 

  中学生に必要な睡眠時間は８～１０時間とされています。 

  睡眠には、体だけでなく心も休養させる役割があります。 

  毎日できるだけ決まった時間に寝て起きるようにしましょう。 

  朝に太陽の光を浴びることで、体内時計が整います。 

お 酒 

 ２０歳未満だと、アルコールを分解する働きが大人よりも未熟なため、 

内臓に大きな負担がかかります。また、記憶力や判断力の低下を引き 

起こします。 

たばこ 

 若い人ほど依存症になるリスクが高く、がんなどさまざまな病気を 

引き起こします。 

□体調管理を行い、大きく体調を崩さなかった 

  風邪や感染症にり患しないために、手洗いを徹底 

しましょう。換気と水分補給も効果的です。 

また、春の健康診断でお知らせをもらった人は病院を 

受診できましたか？自分の健康状態を知ることも大切 

です。まだの人は冬休み中に受診しましょう。 

 
できていないところがある人は、 

冬休みから始めてみましょう！！ 

鍋料理など、温かいものを食べると

体も温まるのでおすすめです！ 



 

 

 

HIVとエイズを知ろう 

HIV とは 

 ヒト免疫不全ウイルスのこと。ヒトに感染し、 

免疫機能が働かないようにするウイルスです。 

エイズとは 

 HIVに感染することで、病原体に対する免疫機能が 

働かなくなり、その結果引き起こされる病気や症状のことを 

いいます。 

知っておいてほしいこと 

◎ HIVは空気感染しません。また、日常生活の接触でも 

   ほとんど感染しません。 

◎ 保健所では、無料で HIV検査を受けることができます。 

健康保険証なども必要ありません。 

詳しくは大阪市ホームページ等を見てください。 

 

 

 

 

レッドリボン 

 HIV とエイズに関する運動の世界的なシンボルです。 

「エイズに対して偏見を持っていない、差別しない」 

というメッセージが込められています。 

長期休業中は、スマホやゲーム等のデジタル機器の使用時間が長くなりやすいです。

目の疲れや視力低下、ストレートネックの原因になるので、自分で時間を区切る等、 

使用時間を調整しましょう。 

一方で、体を動かして運動すると健康面で効果的です。ウォーキングは、手軽に取り

組めるのでおすすめです！ぜひ、冬休み期間中は適度な運動を心がけて、健康に留意

して過ごしましょう！ それでは、よいお年を！！ 

カイロ等を貼ったまま 

寝ることも、低温やけどに 

つながりやすいので 

やめましょう。 

←大阪市 HP（HIV 関連） 

 

HIV 検査マップ→ 


