
 

 

 

 

 

１２月になり一段と寒さが増す季節になりました。 

気温が下がり空気が乾燥してくると、感染症の原因となるウイルスや細菌の活動が活発に

なります。かぜやインフルエンザ・感染性胃腸炎などの感染症が流行します。 

手洗い・うがい・マスクの着用などで予防をしっかり行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

インフルエンザウイルスは、体内に侵入し２０ 

分ほどで増殖を始めます。そのため、激しい症状 

が突然起こるのが特徴です。次のような症状が現 

れたら、医療機関で診察を受けるとともに、登校 

や外出を控えましょう。インフルエンザと診断さ 

れたら、必ず学校に連絡してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 インフルエンザの出席停止期間 

インフルエンザと診断された場合の出席停止期間は、

法律で次のように定められています。 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日 

（幼児にはあっては３日）を経過するまで 

●実際の例で考えてみると･･･● 

 

 

 “かぜ”と“インフルエンザ”の違い  

★発症後５日を過ぎていても、 
「熱が下がって２日以上」たたないとダメ。 

受診した日
ではなく、
症状が出始
めた日 

発症日
０日目 

発症後 

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 

発症後１日目に

熱が下がった 

発症後４日目に

熱が下がった 
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発熱 解熱 解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

解熱 

★熱が下がって２日以上たっていても
「発症後５日」を過ぎないとダメ。 

解熱後 
１日目 

解熱後 
２日目 

発熱 

発症後 

５日を経過 
した後 

換気のポイント 

新しい空気を教室に取り入れ、汚

れた空気を外へ出すために、窓や

ドアを 2 カ所以上開けましょう！ 
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ほけんだより11月号で「ストレス」を話題にしました。 

自分にあったみなさんのストレス対処法が見つかりましたか？ 

3年生はいよいよ受験勉強のラストスパートです。ストレスと上手につきあってこの冬を乗り越えましょう！ 

 

 

                              腹式呼吸を取り入れたリラックス方法です。

イライラした時や緊張をほぐしたい時に試し

てみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

レッドリボンは、

あなたがエイズ

に関して偏見を

もっていない、

エイズと共に生

きる人々を差別

しないというメ

ッセージです。 

メールは 

時間を決めて 

やらない？ 

あ
ー
失
敗
し
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も
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ダ
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た
け
ど 

う
ま
く
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っ
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部
分
も
あ
る
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背は軽くイスにもたれて、足裏
全体を床につけて座る。顔は軽
くうつむく。両手はひざにおく。 

おなかが 
へこむ 

「５・６・７・８・９・１０」 

「４」 

この動作を 
３分程度 
繰り返す 

おなかが 
ふくらむ 

終わりに体やひじを
曲げ伸ばし、手を「グ
ー」「パー」する。 

「１・２・３」 

夜しっかり寝る 


