
 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザが猛威を振るっています。桑名北高校でも１１月に学級閉鎖や学年閉鎖の措置を行

いました。三重県では例年より早く『インフルエンザ警報』が発令されています。インフルエンザ警報

とは、１医療機関あたりインフルエンザの罹患者が 30 人以上になったことを指します。そして三重

県だけでなく全国的にも警報レベルとなっています。ものすごい流行ですね。感染予防の基本は同

じ。いつも通りの対策をいつも以上に念入りに行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬こそ日光を浴びよう！ 

私たちが「安心する」「楽しい」と感じる時、幸せホルモンのセロトニンが働いています。このセロトニ

ンは、睡眠のリズムを整えるメラトニンのもとになる、とても大切なもの。セロトニンは日光を浴び

ると分泌が促進されるので、日照時間が短くなる冬は十分に分泌されず、睡眠や感情のコントロー

ルが上手くいかない場合があるかも。１日30分を目安に日光を意識的に浴びるようにしましょう。 

令和７年１２月１日 

桑名北高校保健室 

No.８ 

 

 

 



エイズは防げる病気です。現在一番多い感染経路は、性行為によるも

の。予防には、性行為をしない（NO SEX）か、する場合はより安全な

性行為（SAFER SEX）を守って行動することです。安全な性行為とは、

コンドームを正しく使用して、精液・膣分泌液・血液などが直接触れ

ないようにすることです。もし「感染したかも・・」と思うことがあ

った時は、保健所で無料・匿名で検査を受けることができます。検 

査で早期発見し、エイズ発症前に治療を受けることが大切になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


