
 

  

令和 5 年 12 月 2２日 

大村高校保健室 

今日は終業式です。大きな行事があった 2学期、みなさんの学校生活はどうでした

か？健康で充実した学校生活を過ごせたでしょうか？ 

先日から最大級の寒波で気温がグッと下がり初雪も観測されました。寒いと体に力が

はいり、縮こまってしまいますね。今日２2日は冬至です。ゆず湯に入ると風邪をひか

ずに冬を越せると言われています。ゆず湯には血行を促進したり、 

体を温めたりする効果があります。ゆず湯に入って元気に冬を 

乗り越えましょう。 

 

 

 

12月 1日は世界エイズデー 

「あなたが変わればエイズにイメージが変わる。UPDATE HIV!」 

 

2022 年の日本での新規ＨＩＶ

感染者・エイズ患者報告数は

884 件。新規報告者のうち 3 割

はエイズを発症して見つかって

います。自分がＨＩＶに感染し

ていることを知らない人が数多

く存在するとも推定されます。 

「HIV にかかりやすいのはどんな人？」 

その答えは HIV に感染しやすい“人間の行為”があるというこ

と。日本での感染経路のほとんどが性行為です。感染しやすい

行為をすれば、だれでもうつる可能性があり、他人ごとではな

い「自分の問題」と考えることが大切です。 

正確な最新の情報と知識をアップ

デートすることが大切！ 

 

頑張れ受験生！ 

睡眠も大事です 
共通テストを控えた 3年生は、追い込みで

夜遅くまで勉強を頑張っていますね。時間が

足りない！と言う声が保健室でも聞こえてき

ます。でも試験は日中です。試験の時間に頭も

体も準備万端で臨むために、日中にフル活動

できるようなリズムに照準を合わせていきま

しょう。脳が目覚めて活動するには、何時に起

きたらいいかな？ 

 

 

寝ている間に記憶

が整理されます 
 

意思決定と行動選択 
私たちは、日々、常に意思決定と行動選択をして生きています。何時に起きるか、朝何を

食べるか、そもそも朝食を食べるかどうか…。先日、谷本先生が 1年生の保健の授業で、健
康行動すべてに意思決定・行動選択が関連していて、将来健康診断だけでなくがん検診を受
けないと見つからない病気があること、がん検診は自分の意志で受ける必要があること、自
分や周囲の人が正しい情報から何を選択するのか考え行動することが大切で 
あることを伝えました。 
冬休みは、普段よりも時間ができると思います。みなさんも、日々の生活に 

おいて、今だけでなく先のことまで考えた意思決定と行動選択を意識して 
過ごしてみてください。虫歯や視力低下で受診が必要な人は、受診する 
時間を作るところから行動選択ですね！ 

 

 

 

 


