
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  文化祭お疲れさまでした！各学年・部活動・有志の舞台発表、教科やクラブの展示発表… 

どの発表も一人ひとりの個性が光り、素晴らしかったですね。 

今年も長かった酷暑がやわらぎ、涼しくなってきました。保健室では、体調をくずしている

人やお疲れ気味の人、睡眠不足と思われる人の来室が増えてきています。インフルエンザも 

例年より早く流行の兆しが出ています。今月はテストや体育大会の練習など、がんばりどころ

が多く、疲れが出やすい時期です。いつも以上にしっかり睡眠をとり、朝食を食べて登校する

など、体力の維持・感染予防に努めましょう！ 

令和８年度（２０２６年度）１０月号     大阪市立墨江丘中学校 保健室  ＮＯ．７ 

  ９月末頃より、インフルエンザが全国的に早期流行しています。現在流行しているのは、2009

年に新型インフルエンザとして感染拡大した型（A型 H1N1型）です。 

インフルエンザワクチンについて、早めに接種すると、冬の流行ピーク（12月〜2月）に 

効果が切れてしまわないかな？という心配もあるようです。多くの人が心配するポイントですが、 

流行が始まろうとしている今まず予防しなければ、ワクチンを打つ意味がなくなってしまうため、

タイミング的には今打つのが良いのではないでしょうか。ワクチンの効果は、接種してから約２

週間後には効果が出て、約 3〜4か月、データによっては 6か月持続します。急激に効果がなく

なるわけではなくゆっくり落ちていくため、2 月頃までは持続します。また、ワクチンを打った

後に感染すると、症状が出ない『不顕性
ふけんせい

感染
かんせん

』となり、それによって抗体が再び復活する 

『ブースター効果』が得られることもあります。ですから、ピークが後ろに来たとしても 

ワクチンを打っていればそれほど心配することはないのではないかと思います。 

  

インフルエンザワクチンはインフルエンザの重症化を防ぐものです。 

接種しても発病することがあります！手洗い、規則正しい生活習慣、 

マスクの着用、爪切り、咳エチケットなど、基本的な感染予防対策 

はしっかり行ってくださいね。もちろんこれまで通り清潔なハンカチ 

は毎日持って来て、手洗い後に手をふくようにしてくださいね。 

 

体育大会の全体練習が始まっています。全力で取り組めるように、しっかり体調を整え、大きな

ケガのないようにしましょう！！水筒も忘れないようにしてください。 

体育大会予行・当日、救護所は本部席の隣にあります。競技中に体調が悪くなったら、まわりの 

先生に相談するようにしてください。体育大会までに、靴のサイズが合っていないという人は、 

合っている靴に変えておくことをおすすめします！毎年、運動部を引退した３年生で肉離れなどの

ケガが多いです。競技の合間など、こまめにストレッチをするなどしてケガを予防できると良いで

すね。最後まで全力を出し切れるよう、応援しています！！ 



 

スマホやタブレットが普及し、知りたいことを調べることができたり、好きなことについて動画

などで情報をたくさん得ることができるようになりました。学習面でも活用でき、今やなくてはな

らないツールです。その一方で、長時間使用による目の疲れや痛み、姿勢のくずれ、強い光が目に

入ることによる睡眠への悪影響など、様々な問題も出てきました。便利でこれからも長く活用して

いくために、電子メディアとの上手な付き合い方を身につけたいですね。 

特に寝る前の電子メディアの使用は、眠りの質に大きな影響が出ます。 

いつ連絡があるかと思うと気になってしまいます。墨江丘中学校みんなで 

22時にはやり取りをやめるなど、ルールを決めてはどうでしょうか？ 


