
ほ け ん だ よ り 令和２年１１月鹿沼東高校保健室 

吹く風が冷たくなってきましたね。
徐々に冬の気配が感じられるようにな
りました。最近は寒暖の差が激しいジ
グザグお天気で、体調を崩してしまう
人が多く、保健室が賑やかです（こんな

にいっぱい来室者がいるなんて…私って人気

者だな。←誰も言ってくれないから自分で自

分を励ます）。気温にあわせた服装をし、
体を冷やさないようにしてください。

毎年のことですが、かぜ・インフルエンザ・ノロウイルスによる感染性胃腸炎など、感染症
の流行が心配される時季にさしかかっています。新型コロナウイルス感染症の流行も心配で
す。ニュースでは第 3 波の到来か？と報道されています。そのようなニュースに慣れてしま
ったり、我慢の日々に疲れてしまって、以前より感染症対策に取り組めていないということ
はありませんか？もう一度、気を引き締め直して、しっかりと予防対策をしていきましょう。
インフルエンザの予防接種を検討している人は、体調が良いときに早めの受診を。接種後、
効果が出るまで２週間くらいの時間が必要です。 

11 月 8 日は「いい歯の日」…でした。 

歯科検診の結果、むし歯や歯垢歯肉の状態にチェックが入った人は、歯医者さんの診

察を受けましょう。 

「熱がないから大丈夫」「熱がないから

頑張る」と言う人が多く見られます鹿東生

って、そういうところ真面目。でも、それ

でかぜ症状が悪化してしまった経験もあ

ると思います。熱は体調を見るための目安

のひとつ。発熱していなくても他に辛い症

状があるときは無理をせず、早めに対応を。

「今はあれもこれもやらなくちゃいけなくて絶対に休めない」と言う人もいます。そん

なことは絶対とは言わないけれど、ほぼ無い。だって、今休んだら周囲に多少の迷惑は

かけるかもしれないけど、地球は滅亡しないから。そして、今やらなくてはいけないあ

れこれは、もっと前から計画的に取り組めたものもありますよね？できれば人に迷惑を

かけず、自分も元気でいられるように、やるべきことは計画的に、逆算思考で行いまし

ょう。（私も人間ドック受診まで残り１か月強。行動は計画的に。今からでも遅くはないと信じて。） 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ？インフル？コロナ？ 見極めは難しいので 

感染が疑われる症状があるときは、かかりつけ医や最寄りの医療機関に事前に連絡をして

から受診しましょう。どこに相談したらよいか分からないときは、栃木県の受診・相談センター（コ

ールセンター）0570-052-092（24 時間対応）が相談を受け付けています。 

保健室では、発熱 37.5℃以上等の感染症が疑われる症状がある人には、早退するまで保

健室内の小部屋に待機してもらいます。狭くて窮屈かもしれませんが、ご協力お願いします。 



大切な空気の入れかえ 

 今年は新型コロナウイルス感染症等の予防のため、教室、特別教室、職員室、準備室

等の常時換気をお願いしています。できるだけみなさんの負担にならず、効果的に換気

ができるようにと、教室の上の窓と廊下の窓を少しだけ開け、換気をすることになりま

した。換気には感染症予防だけでなく、呼吸することで空気中に増える二酸化炭素や、

ストーブを使うことで発生する一酸化炭素を室外に出して、新鮮な酸素を取り入れる目

的もあります。二酸化炭素が増えると頭

が痛くなったり、気分が悪くなったりし

ます。また、一酸化炭素の場合は命に関

わることも。生活委員はみなさんのため

を思って換気をしてくれていますので、

ご協力をお願いします。また、生活委員

が換気をしやすい環境にするために、朝

の HR で担任の先生から一声かけていた

だけると大変有り難いです。どうぞよろ

しくお願いします。これからますます寒

くなりますので、体を冷やさないように

暖かい服装で過ごしましょう。 

 

微妙なスペースができたので、クイズ！ 

歯の表面を覆っているエナメル質のかたさはどのくらい？ 

① ガラスと同じくらい 

② 水晶と同じくらい 

③ 鉄と同じくらい 

３年生のみなさんへ。 

 睡眠と記憶は密接に関わりあっていることをご存知ですか？睡眠には日中に積み重ね

た情報を整理し、脳に定着（記憶）させる働きがあります。一時的な短期記憶から長期

記憶への変換も睡眠中に行われます。勉強して学んだことも日中に積み重ねた情報です。

寝ないで勉強していても、脳が情報を整理し、記憶する時間を減らしてしまうことにな

ります。しっかり勉強した後は、しっかり睡眠をとりましょう。適正な睡眠時間は人に

もよりますが、６時間～７時間半くらいと言われています。 

呼吸法は、誰でも簡単にできるリラックス法です。試してみてください。不安を感じ

ている状態は、脳の扁桃体という部分が興奮している状態です。この興奮を抑えるのに

は「不安に思っていることを言語化する」ことが大切。不安に思っていることを信頼で

きる人に話してみたり、紙に書いてみたりすることで、不安感が和らぐことがあります。 

クイズの答え② 

エナメル質は、人の体の中で一番かたくできています。鉄よりもかたく、水晶と同じくらいのかたさです。 

 

 
阿部コラム 2 年生と修学旅行へ行ってきました。修学旅行引率は 25 回目でしたが、コロナの影響によ

り、今までとは異なる準備や実施でバタバタしました。「例年通り」にはいかないので、寝ぼけた頭にガツ

ン！と刺激を与えていただきました。自分の仕事を振り返る良い機会でした。反省点と改善策は記録済み

です。少しでも自分をアップデートして、みなさんのお役に立てる仕事をし、自分自身の人生も充実させて

いきたいです。見学地の気仙沼市東日本大震災遺構・伝承館でも阿部の頭はフル回転。 

自分だったらどうするのか、何が出来るのか…考える機会をいただきました。「振り返らな 

い者に学びと成長無し」先輩から言われた言葉を思い出しました。肝に銘じなければ。 


