
保健だより

デジタルデトックスにトライ！

１月の
保健目標

あけまして おめでとうございます

　みなさんは、冬休みをどんなふうに過ごしましたか？気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。まだま
だお正月モードから抜け切れていない、頭がぼんやりしてしまう…。そんな人にオススメなのは、「歩く」
こと。寒さに負けず、外に出てみましょう。歩くと全身の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸することにな
るので、脳も目覚めて動き始めます。少し早めの歩調で歩くのがコツですよ。

スマホ・ネットとのつきあい方
　　について考えよう

倉敷市立西中学校　保健室　令和８年１月

　自由な時間が増える冬休み、いつも以上にスマホなどのデジタル機器を長時間使ってしまったというこ
とはないですか？新学期が始まった今、デジタル機器から意識的に距離を置いて心身の疲労を軽減する
「デジタルデトックス」にトライしてみませんか？いきなりゼロにするのは難しいので、次のような工夫
やルールを取り入れることによって、少しでも使用時間を減らせるようにしてみましょう。



まだまだ　インフルエンザ警報　発令中！

感
染
症
に

注
意
！

　冬は、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症が流行します。イ
ンフルエンザは、10月から流行が始まっています。本校でも、昨年末多
くの人がインフルエンザでお休みしました。
　近年は、インフルエンザと新型コロナウイルス感染症と同時にかかる
「ツインデミック」も心配されています。また、感染力の高いノロウイ
ルス感染症にも注意が必要です。
　感染予防の基本は、手洗いです。帰宅後、食事（調理）の前後、トイ
レの後などに、丁寧に手を洗いましょう。その後は、清潔なタオルやハ
ンカチで手を拭きましょう。

レインボーフラッグは
性の多様性のシンボル


