
 

平成３１年２月１日（金）吉川市立旭小学校 保健室 

２月
がつ

３日は節分
せつぶん

です。「鬼
おに

は外
そと

。福
ふく

は内
うち

。」の掛
か

け声
ごえ

のもとにたくさんの豆
まめ

をまきます。 

でも空気中
くうきちゅう

に飛
と

んでいるのは、豆
まめ

だけではありません。 

目
め

には見
み

えなくてもインフルエンザや風邪
か ぜ

のウイルス、そろそろ花粉
か ふ ん

も飛
と

び始
はじ

める季節
き せ つ

です。 

油断
ゆ だ ん

せず、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ せきエチケット 

 インフルエンザは主
おも

にせき・くしゃみによってうつります。普段
ふ だ ん

からせきエチケット（①せきやく

しゃみを他
ほか

の人
ひと

に向
む

けてしないこと。②せきやくしゃみがでるときはマスクをする③手
て

の平
ひら

で受
う

け止
と

めた時
とき

にはすぐに手
て

を洗
あら

うことなど）を守
まも

ることを心
こころ

がけてください。 

２ 外出後
がいしゅつご

の手洗
て あ ら

い 

 流水
りゅうすい

・石
せっ

けんによる手
て

洗
あら

いは、手指
て ゆ び

など体
からだ

についたインフルエンザウイルスを落
お

とすことができ

ます。アルコールによる消毒
しょうどく

も効果的
こうかてき

です。 

３ 適度
て き ど

な湿度
し つ ど

を保
たも

つ 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

してのどや鼻
はな

が乾燥
かんそう

すると、ウイルスを外
そと

に追
お

い出
だ

す力
ちから

が弱
よわ

くなり、インフルエンザ

にかかりやすくなります。加湿器
か し つ き

などで、湿度
し つ ど

を５０～６０％に保
たも

つことが大切
たいせつ

です。 

４ 十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

 

 体
からだ

のウイルスと戦
たたか

う力
ちから

を高
たか

めるためには、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いたりしては戦
たたか

う力
ちから

が保
たも

てません。 

５ 人
ひと

が多
おお

い場所
ば し ょ

への外出
がいしゅつ

は控
ひか

える 

 インフルエンザが流行
りゅうこう

しているときは、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の人
ひと

や体
からだ

が疲
つか

れている人、風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

などは

人
ひと

が多
おお

い場所
ば し ょ

への外出
がいしゅつ

を控
ひか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

全国的にインフルエンザが流行し、埼玉県内でも１月の中旬にインフルエンザの流行警報が発令さ

れました。市内の小・中学校でも学級閉鎖や学年閉鎖をしている状況です。 

インフルエンザは３８℃以上の発熱、頭痛、筋肉痛などが突然現れますが、併せて普通の風邪のよう

にのどの痛み、鼻汁、咳などの症状も見られます。 

体調が悪い時には無理をせず、念のため病院の受診をお願いします。 

インフルエンザの場合には「発症後５日、解熱後２日を経過するまで」出席停止です。 

蔓延を防ぐためにも、出席停止期間を守って登校してください。 

 


