
 

 明けましておめでとうございます。2025 年の抱負は何ですか？2024 年が楽しかった人も、辛い日々が

続いた人も居たと思います。今年は、皆さんが笑顔で毎日を過ごせるような一年にしてほしいです。その

ためには、心と体の健康を保つことが大切になります。「心身相関」という言葉があるように、心と体は

深い繋がりがあります。落ち込んでしまった心を前向きにするためには、運動をしたり、美味しいご飯を

食べたりして、体から元気にすることが必要です。今年度も残りわずかですが、どんな結果であっても後

悔しないように自分の中で目標を掲げて、日々努力を重ねていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南宇和高校 

保健室 

 この時期は、気温と湿度が低く、空気が乾燥することでインフルエンザなどの病原体

が増殖しやすいです。インフルエンザの感染経路は「飛沫感染」と「接触感染」です。

飛沫感染は、病原体を持っている人のくしゃみや咳などの飛沫と一緒にウイルスが放

出されて別の人が口や鼻から吸い込むことで感染します。接触感染は、ウイルスが付着

している手で周囲のものを触り、別の人がその物を触って自分の粘膜に触れると感染

します。そのため、正しい予防方法を知り、感染しないように実践していきましょう。 



 参考：日本学校保健研修社 「健」１月号 

 ストレスはたまっていませんか？何事にもやる気が出なかったり、食欲がなかったりして心と体に

不調が出てきていませんか？⾧期休業明けは特に不調が出やすい時期です。将来への不安を抱えてい

る人もいるのではないでしょうか。そのときは、無理をせずに自分のペースでリラックスして落ち着

かせることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 「防災とボランティアの日」は毎年１月 17 日で、１月 15 日から１月 21 日までを「防

災とボランティア週間」とされています。昨年は各地で地震が発生しました。近い将来、

南海トラフ地震も発生することが予想されています。災害が発生したときに行動するだ

けでなく、二次災害などを防ぐために事前に自分でできることは何かを考えて実践して

みましょう。あなた自身の命を守るための行動が、大切な人の命を救うことにもつながり

ます。この機会に防災とボランティアについて自分の考えを深め、行動化しましょう。 

献血の御協力をお願いします！ 

１月 29 日(水)12：00-17：00 愛南警察署 で行われます。 

400mL 献血をお願いしています。 

●400mL 献血基準 

 ・体重 50kg 以上(男女とも) ・男性：17 歳から 女性：18 歳から 

●献血をご遠慮いただく場合 

 ・３日以内に出血を伴う歯科治療(歯石除去含む)をした方 

 ・輸血歴・臓器移植歴のある方 

 ・海外から帰国(入国)して４週間以内の方 

 ・６か月以内にピアスの穴あけをした方 

 ・６か月以内にいれずみを入れた方 

 ・妊娠中、授乳中の方 

 ・エイズ、肝炎などのウイルス保有者、またはそれと疑われる方 

 ・一定期間内に予防接種を受けた方 

 ・エイズ検査が目的の方 

 ・特定の病気にかかったことのある方 

・クロイツフェルト・ヤコブ病(CJD)の方、それと疑われる方  など 

詳しくは、日本赤十字社や厚生労働省の

パンプレット・資料をご確認ください。 


