
２０２０年がスタートし、２週間が経ちました。少し疲れが出てきている頃ではないですか？１月２０日

は「大寒（だいかん）」で、１年の中で最も寒い時期と言われています。今年は暖冬で春のような暖かさの日

も多いですが、これからが冬本番です。インフルエンザなどの感染症が流行る時期ですが、冬休みで乱れた

生活リズムを切り替えて、寒さに負けない体をつくりましょう。 

～県内のインフルエンザの発生が注意基準値をこえました～ 

有田市でもインフルエンザの発生が徐々に増えつつあり、いよいよ流行の拡大が本格化してくる頃です。

一人一人が予防の意識を高め、インフルエンザ対策をしっかりとしましょう。 

★発熱や咳等、インフルエンザ様の症状のある方は、医療機関を受診してください。

 →感染拡大防止のため、しんどい時は無理をせず、受診をお願いします。 

★予防対策をしっかり心がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.１０ 

初島中学校保健室 

令 和 ２ 年 １ 月 

こまめな 

手洗い・うがい 

とくに外出後や食

事前等は手洗い・

うがいをしっかり

と行うことが重要

です。また、手を

洗った後は、清潔

なタオルやペーパ

ータオルで十分に

拭き取りましょ

う。 

規則正しい 

生活習慣 

十分な睡眠や、バ

ランスのとれた栄

養摂取（朝食をし

っかり食べる）、

適度な運動でウイ

ルスに負けない体

つくりを目指しま

しょう。 

適度な 

温度と湿度 

ウイルスは、乾燥

していたり、寒い

環境を好みます。

適切な温度（18～

22℃）と湿度（50

～60％）を保ちま

しょう。 

水分補給 

インフルエンザウ

イルスが、のどや

鼻の粘膜にある感

染部分に到着して

から細胞内に侵入

するまでに、最速

で 20 分といわれ

ています。そのた

め、20 分おきに

水分補給をする

と、予防に効果的

といわれて 

います。 

咳エチケット 

 咳をしている

時、人ごみへ行く

時などはマスクを

着用しましょう。 

 咳やくしゃみを

するときは、他の

人から顔をそらせ

てティッシュなど

で口と鼻を覆うよ

うにしましょう。 

 咳やくしゃみを

抑えた手は必ず洗

いましょう。 

出席停止期間 

発熱した日が発症

０日目です。インフル

エンザの検査は発症

後 12～48 時間以内

にすると結果の信頼

度が高くなります。検

査を受けるのが早す

ぎるとウイルスの量

がまだ少なく、診断が

つかない場合もあり

ます。 

https://1.bp.blogspot.com/-wX-ngzZ-uuY/XYhOWOXbW2I/AAAAAAABVHE/JWMT0edDrx06ewcfL-bbo7xD5kf9fXUEQCNcBGAsYHQ/s1600/drink_aojiru_woman.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昔ながらの杵(きね)と臼(うす)でついたお餅をも

らうのはうれしい、それよりもうれしいのはお餅

をあげようという気づかいだ、という意味です。 

誰かが自分のために何かをしてくれた、自分のことを気にかけてくれたと 
想像をふくらませると、よろこびが大きくなるはずです。 

フィットしていない 鼻が出ている ずらして話す 同じマスクを

繰り返し使う 

ほ
っ
と
一
息 

ま
ち
が
い
さ
が
し
７ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

答
え
は
保
健
室
前
掲
示
板
で
確
認
し
て
ね
♪ 


