
                                                                                                                           

 

 

 

 

 

 11 月 8 日は立冬
りっとう

です。暦の上では、この日から冬が始まります。と言っても、最近

は気持ちのいい秋晴れの日が続いていますね。秋といえば、紅葉の季節です。この時期

は、冬に向けて木が養分を十分に蓄えているそうです。みなさんも、冬に備えて体の免

疫力を上げておきましょう。 
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 万葉中学校 R3.1１.１ 

インフルエンザワクチン接種の検討を！ 

今年の冬は、インフルエンザの大流行が予想されています。年末年始にかけて新型コロナウイル

スの第 6波も懸念されており、同時流行の可能性もあります。これまで同様、手洗い・マスクはもち

ろん、ワクチン接種をして、体の中からインフルエンザに対抗する力を付けましょう。 

●いつごろ打てばいいの？ 

 ⇒ワクチンの効果が出るまでに 2週間ほどかかるので、遅くても 

12月中旬までには打ち終えることをおすすめします。 

また、コロナワクチンの前後2週間は、インフルエンザ予防接種を打つことはできません。 

 

 

 

 中間考査期間に実施したメディアコントロールチャレンジの 

結果です。カードの回収率は、全校で 85.5％、そのうち、30個 

達成できたのは 28％でした。 

 普段のメディア使用時間がいかに長かったか気付いた、 

気付いたら触っていたなど、自身のメディアの使い方を見直す 

きっかけになったという声も多くみられました。 

チャレンジ期間が終わっても、自分で使う時間をコントロール 

して、メディアと上手に付き合う力を身につけてください。 

 

知っているようで知らない？体温のヒミツ 

 体温は、健康のバロメーター。毎日検温しても、意外と知らないことも多いのでは…？ 

☆測る場所によって違う！ 

体の表面温度は、体の内部より少し低めで気温の影響を受けやすいです。生徒玄関での

検温で、低い結果が出るのはそのため。わきの下で体温を測るのは、体の内部と温度が

近く、測りやすいという理由からです。 

☆体温にはリズムがある！ 

 眠っている間は低く、起きて活動するにつれ上がって 

いきます。夕方がピークで、また夜になると下がっていき 

ます。１日のうちで 1℃くらいの差があります。 

☆平熱 36℃以下だと低体温！ 

 低体温の原因は、運動不足や生活リズムの乱れ…。疲れ 

やすい、集中力がない、風邪をひきやすいなどの影響があります。よく食べ、よく動

き、よく寝ることで改善されるので、気になる人は生活リズムを見直してみましょう。 

 

 

 


