
 

大阪
おおさか

市立
し り つ

今津
い ま づ

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

2026年
ねん

がスタートしました。充実
じゅうじつ

した冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすことができまし

たか？新学期
し ん が っ き

は緊張
きんちょう

や不安
ふ あ ん

を感
かん

じることもあります。そんなときは軽
かる

い

運動
うんどう

や深呼吸
しんこきゅう

で気分
き ぶ ん

をリフレッシュしましょう。 

 これからは 1年
ねん

で 1番
ばん

寒
さむ

くなる季節
き せ つ

です。「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」の 3 つ

の首
くび

を温
あたた

めると、血流
けつりゅう

が良
よ

くなり、冷
ひ

え対策
たいさく

に効果的
こ う か て き

です。 

今年
こ と し

も 1年
ねん

健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

 

 今年度
こ ん ね ん ど

は例年
れいねん

よりも早
はや

く流行
りゅうこう

の始
はじ

まったインフルエ

ンザ。本校
ほんこう

では 11月
がつ

ごろにインフルエンザ A が 

流行
りゅうこう

しました。冬休
ふゆやす

みが明け
あ け

、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりま

す。改
あらた

めて１人
ひ と り

１人
ひ と り

の感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を見直
み な お

しましょ

う。 

 

✓ できていますか？ 

□食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

、帰宅後
き た く ご

には手
て

洗
あら

いをする 

□食事後
し ょ く じ ご

、帰宅後
き た く ご

にはうがいをする 

□教室
きょうしつ

で休
やす

み時間
じ か ん

ごとに換気
か ん き

をする 

□睡眠
すいみん

を 7～8時間
じ か ん

とる 

□喉
のど

の痛
いた

み、咳
せき

があるときはマスクをする 

 

できていないことは、 

今日
き ょ う

から取
と

りくみましょう！ 

１月 17 日「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」 

1月
がつ

17日
にち

は 1995年
ねん

に発生
はっせい

した阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

がきっかけで定
さだ

められた「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」

です。震災
しんさい

時
じ

、多く
おお く

のボランティアが全国
ぜんこく

から被災地
ひ さ い ち

に駆
か

けつけ、その支援
し え ん

活動
かつどう

は「ボランティア元年
がんねん

」と呼
よ

ばれるほどでした。この日
ひ

を中心
ちゅうしん

とした 1月
がつ

15日
にち

〜21日
にち

は「防災
ぼうさい

とボランティア週間
しゅうかん

」として、防災
ぼうさい

の備
そな

え

と支
ささ

え合
あ

いの大切
たいせつ

さを考
かんが

える期間
き か ん

です。 

1月
がつ

6日
にち

、島根県
し ま ね け ん

東部
と う ぶ

で震度
し ん ど

5強
きょう

の地震
じ し ん

が発生
はっせい

しました。被災
ひ さ い

された地域
ち い き

の方々
かたがた

が１日
にち

でも早
はや

く安心
あんしん

し

て生活
せいかつ

ができるよう、私
わたし

たちもできることを考
かんが

え、支
ささ

え合
あ

いの気持
き も

ちを忘
わす

れないようにしましょう。そして、

日本
に ほ ん

ではどこでも地震
じ し ん

が起
お

こる可能性
かの う せ い

があります。改
あらた

めて防災
ぼうさい

の備
そな

えを確認
かくにん

しましょう。 

 

防災
ぼうさい

のポイント 

・家族
か ぞ く

で避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

や連絡
れんらく

方法
ほうほう

を確認
かくにん

しましょう。 

・非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

の中身
な か み

をチェックしておきましょう。 

・冬
ふゆ

は停電
ていでん

に備
そな

えてカイロや毛布
も う ふ

などを準備
じゅんび

しておくと安心
あんしん

です。 

・非常
ひじょう

持
も

ち出
だ

し袋
ぶくろ

は持
も

ち出
だ

しやすい場所
ば し ょ

に準備
じゅんび

しましょう。 

・災害用
さいがいよう

伝言
でんごん

ダイヤル（117）：電話
で ん わ

がつながりにくいときに使
つか

えるサービスです。家族
か ぞ く

で使
つか

い方
かた

を確認
かくにん

しておきましょう。 

 

〈ボランティアの心
こころ

〉 

災害
さいがい

時
じ

には、助
たす

けあいの気持
き も

ちがとても大切
たいせつ

です。小
ちい

さな思
おも

いやりや協力
きょうりょく

が、大
おお

きな力
ちから

になります。普段
ふ だ ん

から「困
こま

っている人
ひと

を助
たす

ける」という気持
き も

ちを持
も

ち続
つづ

けましょう。 
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