
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

                                           

                                               

                                               

         

    

 

   

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2022年 12月号 

大磯高校 保健室 

  

感染対策について 

コロナの感染者がまた少しずつ増えていますね。コロナと同時に気を付けなくてはいけないのがインフルエ 

ンザです。感染経路はコロナと同じで、飛沫感染（唾やしぶき）、接触感染（触ったものからの感染）にな 

るので、引き続き手洗いやマスク着用をして感染予防をしましょう。また、乾燥が激しくなると、ウイルス 

の活動が活発化するので適度な湿度が必要です。 

× 湿度 40％以下・・ウイルスの活動が活発化します。  

◎ 湿度 40～60％・・ウイルスの活動が活動しにくい（（人にとって快適）  

△ 湿度 60％以上・・ジメジメしてダニやカビが発生しやすい。          

       

           

 

 

 

 

保健だより 

１２月 
みなさん、2022 年のカレンダーが最後の１枚になりましたね。成功したこと、失敗したこと、できずに終

わってしまったことなど様々だと思います。例えできなかったことや失敗したことがあっても、それは「出

来事」に過ぎません。今後どうしていきたいのか、どうしたらできるようになるのかを考えることが、未来に

つながっていきます。未来に目を向けて考えましょう。 

  
近視の増加について 

最近、教室の黒板が見えにくい、目を細めないと見えにくいと感じている人はいませんか？文科省の「令和

3年度児童生徒の近視実態調査」では、裸眼視力 1.0以上の割合は、小学生では約８割、学年が上がるにつ

れ中学 3年生では約４割まで低下していました。裸眼視力が 0.3未満の割合は小学 1年生では１～2％でし 

たが、中学３年生では約 3割まで増加し、男子より女子に多く見られました。 

スマホやタブレットを見る距離はおよそ 20㎝で、かなり近いと言われています。研究によれば「視距離 30

㎝未満、30分以上継続することで、近視の発症が率が高かった」と報告されています。少なくとも 30㎝以上離

して、30分に一度は遠くを見て目を休ませるようにしましょう。距離が近すぎると、 

両方の目で見ることをやめてしまうため、立体視ができなくなり、ボール競技の時に 

ボールを受け取れない、人や物とぶつかることが多くなる、階段を踏み外すこと 

が多くなります。強度の近視になると「緑内障」や「網膜剥離」などの目の 

病気を発症して視力を失うことがあります。長い人生なので、なるべく良い視力を保つようにしましょう。 

 

 

そして室温は 18 度以上が ◎ 

 

冬休み中の安全な生活について 

冬休みはクリスマスやお正月があり、気分が盛り上がりますよね。友だちの友だちはみんな友だちで、つ

いつい SNS上の知らない人と直接会ったり、写真を送る約束をしていませんか？相手が同年代の女性や

男性だと思っていたら、実は異性で、しかもかなり年上だったということもあります。性犯罪や個人情報

の漏えい、薬物への誘い、自画撮り被害にあうことがあるので、十分に注意をしましょう。また、悩み事

がある時は、一人で抱えていないで相談機関で話を聞いてもらうこともできます。自分の話を聞いてもら

えるだけで安心できることがありますよ。 

〇 「24時間子ども SOSダイヤル」相談専用 0120-0-78310または 0466-81-8111 

〇 「横浜いのちの電話」045-335-4343、「川崎いのちの電話」044-733-4343 

※ どちらも 24時間・365日受付 

１２・１月の保健行事 

教育相談 

12月 20日（火） 

１月 17日（火） 1月 31日（火） 

来年もよろしくお願いします。 

 


