
 

 

  

 

３学期が始まりました！みなさんの元気な顔が見ることができて

嬉しいです。３連休もあり、お休みモードから、まだ抜け切れてい

ない人はいませんか？頭がぼんやりしてしまう人におすすめなの

は、「歩く」ことです。朝でも、夕方でも、休みの日でも、寒さに負

けず、外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と

深く呼吸することになるので、脳も目覚めて動き始めますよ。近所

をお散歩するだけで気分転換にもなりますし、道端の小さな草花、

面白い看板や建物を発見するのも楽しいです。ぜひ歩いてみてくだ

さい。 

 

 

 

 

 

 先週、給食保健委員のみなさんに教室の換気のお願いをしました。 

休み時間は積極的に教室の換気をしましょう。 

 

１時間に１回、最低でも５分くらいは窓を開けて、きれいな空気に入れ替えることが

大事です。 

寒いですが、みなさん協力してくださいね。 

 

 

 

 

 

 令和８年１月１４日 

板橋区立板橋第五中学校 

校  長  太田 繁伸 

       保健室   

１月保健目標 教室の換気に注意しよう 

２カ所を開けて、空気を流しましょう。 

換気をしないままでいると・・・ 

①体調不良になりやすい（空気中の二酸化炭素の量が多くなると、頭痛や吐き気、

息苦しさなどがあらわれる） 

 ②感染症にかかりやすくなる（ウイルスが空気中に漂ったままになると、かぜなど

の感染症を引き起こしやすい） 

 ③アレルギーを発症するかも（ホコリやダニ、カビなどがたまると、吸い込んでア

レルギーを発症する可能性があります） 

 



 

 

 

 


