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令和５年 11月 

朝晩だいぶ冷え込むようになり、冬の足音を感じるようになりました。

寒さに慣れていないこの時期は体調を崩しやすいため、手洗い・うがい

に加え、毎日規則正しい生活を心がけるなど、自分の体調を考えた生活

を送りましょう。 

愛媛県立新居浜西高等学校 保健委員会 
 

皮膚の日・・・万全の乾燥・寒冷対策を 

11月 12日は「皮膚の日」。「いい(11) 皮膚(12)」の語呂合 

わせたそうですが、ちょうどこの時季一秋から冬にかけては 

空気が乾燥し始め、また強い寒さによって血行も悪くなるため、 

あかぎれやひび割れ、しもやけなど、手荒れをはじめ肌に関するトラブ

ルが増え始めます。健康的な肌を保つためには・・・  

●お風呂 

ぬるめのお湯にして、ゆっくり入って温まりま

す。熱いお湯は肌の保湿に不向きです。また、洗い

すぎや、体を濡れたままにしておくことも避けま

しょう。 

●保湿クリーム 

皮膚の油分を補うために効果的です。ただし、種類 

(成分)や個人の体質によって肌に合わないこともあり 

ます。特に肌が弱い人は皮膚科で相談してみましょう。 
 

上手に「怒りと付き合おう！」 
イライラしたときに、怒りがコントロールできずに悩んだことはあり

ませんか。怒りは、人間の原始的な感情であり、ほとんどの人に備わっ

ているもので、悪いことではありません。しかし、自分でコントロール

出来ず、トラブルが起きてしまうと問題です。怒りが湧いてきたら、次

の方法を試してみてね。 

①６秒間じっとする（突発的な怒りは６秒過ぎると

治まるから） 

②深呼吸する（深呼吸には副交感神経を高め、心身

をリラックスさせる働きがあるから） 

③その場から離れる（怒りの原因が目の前からなく

なると心を落ち着けやすくなるから） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆教育相談室☆ 
気温の変化やテスト勉強の疲れで、心身ともに疲れを感じていませ 

んか？1人で悩まず相談してみませんか？秘密は必ず守ります。気 

軽に相談に来てください。 

〈日にち〉２日・９日・16日・30日 毎週木曜日 

〈時 間〉12:00 ～ 18:00 

〈場 所〉本館４階 教育相談室 

〈電 話〉0897―37－2735 

         ※電話で予約できます！ 
 

痛い、かゆい、気になる・・・ニキビ 

どのようにできる？ 

皮膚の毛穴が皮脂で詰まり、そこにニキビ桿菌 

という細菌が作用してできます。 

どこにできやすい？ 

皮脂が作られる「脂線性毛包」が多い顔、背中、 

胸、肩の上にできやすいです。 

どうすれば予防できる？ 
 

・丁寧に洗顔し、余分な皮脂を取り除く。 

・髪の毛が皮膚にふれないようにする。 

・ニキビを触ったり、つぶしたりしない。 

・栄養バランスのとれた食生活を続ける。 

・十分な睡眠をとる。 
  
気になる場合は皮膚科で診察・治療を受けましょう。ちなみに「チ 

ョコレートやナッツ類を食べるとニキビができやすい」というのは誤 

った情報ですよ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

見えないけれど、います… 
 風邪ウイルスやコロナウイルスは、数十～数ｎｍ(ｎｍは 10億 

分の１ⅿ)と言われています。とても小さいので、特別な機械を使 

わないと見ることができません。しかし私たちの周りにいるため、感染

することがあります。だからこそ、手洗いや空気の入れ替え 

などでウイルスを体の中に入れないことが大切です。冷たい水は 

嫌だな、寒いな…っと思ってしまう季節になりましたが、ウイル 

スに負けないために今年の冬もしっかりと感染対策をしましょう‼ 
 

保健室からのお知らせ💡 
・愛媛県は、インフルエンザの流行が警報の基準値を超えています。 

今後更に感染が拡大する可能性があります。感染拡大予防のため、 

咳エチケット、場面に応じたマスクの着用、こまめな手洗い、定期 

的な換気などの基本的な感染対策を徹底しましょう！ 

・予防接種を希望する人は、11月中旬迄には受けておくとよいです。 

５ケ月程度有効です。 

・今月のコンタクトレンズの空ケースの回収状況は、3.0㎏でした。 

(10月 27日現在) 

・使用しなくなった CD、DVD の回収も行っています。 

今後ともご協力よろしくお願いします。 



 


