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	令和8年
	ほけんだより
	江戸川区立西葛西中学校　保健室
	This month's goal
	「心の健康について考えよう」
	オーラルケアってなに？
	１０代はオーラルケアの曲がり角！
	11月の主な保健行事
	18日　歯みがきＤａｙ1組
	19日　　　　　　　　2組
	20日　　　　　　　　3組
	25日　　　　　　　　５組
	26日　　　　　 ６組・7組　
	27日　 　　　　　　　4組
	30日　学校保健委員会

	　こころのSOSを受け止め、セルフケアをしましょう。
	洗い残しが
	　多いところ
	　インフルエンザは空気感染ではなく、接触感染(ウイルスが人
	→物→他の人と広がり、人が口や目などを触るとうつる)や飛沫感染(咳・くしゃみ・話すときのしぶきでうつる)で起こります。
	　夜は、体を休める副交感神経が優位になって気管支を収縮させるため、わずかな刺激でも咳反応が起こりやすくなります。また、寝転がることで鼻水や痰がのどに流れ込みやすくなり、気管支を刺激します。


	●頭を少し高くして寝かせる
	●のどを潤す


