
くしゃみや咳をそのまますると、周りに飛沫

が飛び散ってしまいます。 

手でそのままおさえると、手についた飛沫が

いろいろなところについてしまいます。 

 

 

 

 

新しい１年が始まりました。この時期、よく耳にする「１年の計は元旦にあり」という言葉があり

ますが、これは「何事もまず初めに計画を立てることが大事」という意味です。みなさんは今年、ど

んな１年にしたいですか？計画を立てて一歩一歩着実に歩んでいきたいですね。その土台になるの

は元気な心と体です。今年１年けがや事故、病気に気をつけて元気に過ごしていきましょう。 

 

 

 

感染症に気をつけよう～知っていますか？咳エチケット～ 
１２月はインフルエンザが猛威を振るい、横田中学校でも１年生と３年生が学年閉鎖になりまし

た。インフルエンザや新型コロナウイルス感染症をはじめとして、咳やくしゃみの飛沫により感染

する感染症は数多くあります。 「咳エチケット」は、これらの感染症を他人に感染させないために、

個人が咳・くしゃみをする際に、マスクやティッシュ・ハンカチ、袖を使って、口や鼻をおさえるこ

とです。自分を守るため、周りの人を守るために、風邪症状があるときは咳エチケットを意識してく

ださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月 

横田中学校 保健室 

ＮＯ.１０ 

マスクやハンカチ・ティッシュで鼻と口

をおさえる 

ハンカチやティッシュがない時は服の袖

（肘の内側）でおさえる 



昨年に引き続き、今年度も、錦織先生に来校いただき、３年生に卒業前の今、知っておいてほ

しい性についてのお話をしていただきます。身体の悩みや、妊娠、避妊についてとりあげ、困っ

たときの対処法や、交際をしていくときの注意点などについて学習します。 

性について、「恥ずかしいもの」ではなく、「自分を守る大切なこと」として、みんなで考えて

いける講演会になったらいいなと思っています。講演会の前に知りたいこと、不安なことなどが

ある人は保健室まで相談してくださいね。 

▷許せる距離は相手との関係性で決まる！ 

人との距離感ってどうやってはかる？  

パーソナルスペースを知って距離感を意識しよう！ 
みなさんは人との距離感を意識したことはありますか？ 

人は自分の体の周辺を自分の空間と考え、他人に立ち入られると不快になります。この空間を

「パーソナルスペース」といいます。例えば、公園のベンチに腰かけているとき、他のベンチが空

いているのにも関わらず、知らない人が隣に座ってきたらいやだなと思うかもしれません。 

 学校生活でもみんなが気持ちよく生活するために、パーソナルスペースについて知っておきまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この図はあくまで一般例で、ちょうどいい距離感は人によって違います。自分が安心するなあと

思う距離感でも、相手はちょっと嫌だな、落ち着かないなと思っているかもしれません。 

友達など伝えられる関係性であれば「ちょっと近いよ」と教えてあげるといいですね。もし、知

らない人が自分のパーソナルスペースに入ってきたときは、そっと身を引くなどして自分を守るよ

うにしましょう。 

 

予告！  性教育講演会について 
『今、知っておいてほしいカラダとココロ 

        そしてあなたの大事な命の話』 

講師： 看護師 錦織可奈子先生 

 

 

 

 

 

 

 

もし妊娠をしたら 

自分も相手も大切にしよう 

１/２７ 

（火） 

友人 

家族・恋人 

他人 

先生・知り合い 

親密ゾーン 

0～50ｃｍ 

親密で信頼しあえる

相手に許される距離 

対人的ゾーン 

50～1ｍ 

面識があり、気軽に話

ができる相手の距離感 

社会的ゾーン 

1～3ｍ 

初対面の人や学校

の先生と話をする

くらいの距離 

公的ゾーン 

3ｍ～ 

相手と直接話したり

しない、個人的な関

係が成立しない関係 


