
楽
たの

しいはずの冬休
ふゆやす

み。残念
ざんねん

ながら今年
こ と し

は、多
おお

くの場面
ば め ん

で〝がまん
・ ・ ・

″を強
し

いられる年になりそうです。 

でも、人の命
いのち

を脅
おびや

かす恐
おそ

れがあるとなればしばらくの

辛抱
しんぼう

が必要
ひつよう

です。 

★大人数
おおにんずう

や長時間
ちょうじかん

の飲食
いんしょく

を避
さ

ける。 

★狭
せま

い空間
くうかん

での長時間
ちょうじかん

の滞在
たいざい

(カラオケなど)を避
さ

ける。 

★マスクなしでの会話
か い わ

を避
さ

ける。など…。 

さて、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は医療
いりょう

機関
き か ん

も休
やす

みになります。体調
たいちょう

不良
ふりょう

やケガなどで受診
じゅしん

を必要
ひつよう

としたときは、区
く

市町村
しちょうそん

の

ホームページや ＃7119（東京
とうきょう

消 防 庁
しょうぼうちょう

救 急
きゅうきゅう

相談
そうだん

セ

ンター）、またはひまわり（医療
いりょう

機関
き か ん

案内
あんない

サービス：24

時間）☎03-5272-0303  などがあります。 

●発熱
はつねつ

があり、かかりつけ医
い

に連絡
れんらく

ができない時
とき

は、 

「東京都
とうきょうと

発熱
はつねつ

相談
そうだん

センター」に電話
で ん わ

をしましょう。 

☎03-5320-4952 (24 時間対応 土日祝日含) 

●感染の不安がある人(感染予防法が知りたい.感染したか

もしれない)は、「新型コロナコールセンター」で相談 

  ☎0570-550571  (9 時～22 時 土日祝含) 

 

 

 

便利
べ ん り

で楽
たの

しいS N S
えすえぬえす

。その一方
いっぽう

で、周囲
しゅうい

の人とのトラブルも多
おお

く 

耳
みみ

にします。知
し

らない人とも簡単
かんたん

につながることができたり、写真
しゃしん

や

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

を不用意
ふ よ う い

に公開
こうかい

したりし

てしまうことで、最悪
さいあく

の場合
ば あ い

犯罪
はんざい

に

巻
ま

き込
こ

まれる恐
おそ

れがあります。

警視庁
けいしちょう

の発表
はっぴょう

では、2019年に

S N S
えすえぬえす

を通
つう

じて事件
じ け ん

に巻
ま

き込
こ

まれた

18歳
さい

未満
み ま ん

の子供
こ ど も

は過去
か こ

最高
さいこう

の

2,082 人でした。 
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体力
たいりょく

を高
たか

めよう！ 

   ほ  け ん  

 

 

   いつもの年
とし

より少し長い二学期
が っ き

が終わります。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

で、違
ちが

った日常
にちじょう

にな

ってしまいました。この状 況
じょうきょう

がいつまで続
つづ

くのか…まだまだ見通
み と お

しは立ちませんが、いま自分にできるこ

と（生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める・適度
て き ど

な運動
うんどう

をして体力
たいりょく

を高める・不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

な外出
がいしゅつ

を控
ひか

える…な

ど）を実行
じっこう

しながら、我慢
が ま ん

の多
おお

い日常の中でも何
なに

か楽
たの

しいことを探
さが

してみましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

行動
こうどう

体力
たいりょく

 

筋力
きんりょく

・持久力
じきゅうりょく

・柔軟性
じゅうなんせい

な

ど、実際
じっさい

に体
からだ

を動
うご

かし行動
こうどう

する身体的
しんたいてき

な能力
のうりょく

のこと。

日頃
ひ ご ろ

の運動
うんどう

習慣
しゅうかん

がとても

大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

防衛
ぼうえい

体力
たいりょく

 

病気
びょうき

やストレスに対
たい

する

免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

、環境
かんきょう

に

適応
てきおう

する能力
のうりょく

などをさしま

す。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

やバランスの

とれた栄養
えいよう

などが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体力
たいりょく

には行動
こうどう

体力
たいりょく

と

防衛
ぼうえい

体力
たいりょく

があります。 

短
みじか

い冬休
ふゆやす

みですが、体力
たいりょく

を高
たか

めることを意識
い し き

して生活
せいかつ

してほしいです。行動
こうどう

体力
たいりょく

が高まれば、防衛
ぼうえい

体力
たいりょく

も高まります。ただし、やりすぎは逆効果
ぎゃくこうか

になることも。

（疲
つか

れすぎないことがポイント！！） 

 

ルールを守
ま も

ることが 

大切
た い せ つ

です！ 

ふ ゆ や す                  す         か た 

 



定期
て い き

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

 

（A）または（B）

61.5
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1.0以上

30.1%

1.0未満

69.9%

視力検査（全校）
左
ひだり

の円
えん

グラフで分
わ

かるように、視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、左右
さ ゆ う

とも A（1.0

以上）の人は約
やく

3割
わり

。それ以外
い が い

の人（低
ひく

い方
ほう

が 1.0未満
み ま ん

）が約
やく

7割
わり

で

した。上の棒
ぼう

グラフは、各学年
かくがくねん

男女
だんじょ

別
べつ

に矯正
きょうせい

視力
しりょく

（眼鏡
め が ね

・コンタク

トレンズ使用者
しようしゃ

）の結果
け っ か

です。せっかく眼鏡
め が ね

やコンタクトレンズを

使用
し よ う

しているのに、C（0.7未満
み ま ん

）D（0.3未満
み ま ん

）の人が多
おお

いですね。

視力
しりょく

低下
て い か

は、学習
がくしゅう

でも日常
にちじょう

生活
せいかつ

でも困
こま

ることが多
おお

くなります。 

 

 

 

 

左
ひだり

のグラフは、歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

です。「う

歯
し

なし」は 1本
ぽん

も虫歯
む し ば

のない人(35.0％)、

「処置
し ょ ち

完了
かんりょう

」は虫歯
む し ば

の治療
chiryou

が全
すべ

て終
お

わった

人(17.6％)。合
あ

わせて半数
はんすう

以上
いじょう

の人が現在
げんざい

虫歯
む し ば

のない状態
じょうたい

です。47.4％と半数近
はんすうちか

くの

人は「要観察
ようかんさつ

歯
し

」(虫歯
む し ば

になりそうな歯
は

)と、

「未処置
み し ょ ち

歯
し

」(治療
ちりょう

していない虫歯
む し ば

)があり、

治療
ちりょう

が必要
ひつよう

と診断
しんだん

されました。 

左
ひだり

の円
えん

グラフは、虫歯
む し ば

以外
い が い

の口
くち

の中の健康
けんこう

状態
じょうたい

です。「所見
しょけん

あり」

のほとんどが、歯垢
し こ う

や歯石
し せ き

が付着
ふちゃく

して歯
し

肉炎
にくえん

になっていたり、なりか

けていたりする状態
じょうたい

です。虫歯
む し ば

がなくても口の中の状態
じょうたい

が良
よ

くない

人が多
おお

く、何
なに

も問題
もんだい

のない人は 77 人(22.3％)でした。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

、歯科
し か

検診
けんしん

以外
い が い

の検
けん

診
しん

や検査
け ん さ

の結果
け っ か

で、受診
じゅしん

のお勧
すす

めをもら

ってまだ受診
じゅしん

をしていない人は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。受診
じゅしん

の結果
け っ か

を

医師
い し

に書
か

いてもらったら、保健室
ほけんしつ

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で、春
はる

に実施
じ っ し

でき

なかった健康
けんこう

診断
しんだん

がようやく終
お

わりました。 

結果
け っ か

のまとめを、いくつかお知
し

らせします。 

口腔内
こうくうない

の状態
じょうたい

（歯垢
し こ う

・歯
し

肉
にく

・歯列
し れ つ

・顎
がく

関節
かんせつ

） 

 

 

 

 

 

 ≪視力
しりょく

検査
け ん さ
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≪歯科

し か

検診
けんしん
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