
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.11 

令和 5 年 2 月 

西原中学校保健室 

 2 月 4 日は春のはじめの日とされる立春です。まだまだ寒さは続いているので春の実感はわきませんが、草

や花、生き物などに目を向けると少しずつ春がやってきていることを感じられるかもしれません。曇りの寒い

日が続くと、心もどんよりすることがあります。晴れた日には太陽の光をたくさん浴びて、少しでも前向きな

気持ちになりましょう！ 

３年ぶりの流行！？インフルエンザに注意！ 

 熊本県は、12月22日に県内がインフルエンザの流行期に入ったと発表しました。流行入りは新型コロナウイル

ス感染症の流行が始まる前の 2019年以来です。新型コロナウイルス感染症との同時流行となっているため、引

き続き感染症対策が必要です。気を付けたい病気の知識として、症状などを覚えておくと良いでしょう。 

インフルエンザとはどんな病気？ 

症状 
突然の高熱と寒気、頭痛、全身のだるさ、筋肉痛などの全身症状。 

流行期 

時には、肺炎や脳症などを併発して重症になることもあります。 

インフルエンザはその年により流行の程度に差がありますが、11 月

から 12月に始まり、翌年の 1～3月頃の間に患者が増加します。 

予防方法 

〇こまめに石けんと流水でていねいに手を洗う。 

〇こまめに換気をし、空気の入れ替えをする。 

〇十分な栄養と休養をとり、規則正しい生活を心がける。 

〇周囲にインフルエンザの患者がいる方は、特に注意し、毎日の体温測定などで健康観察 

を行い、早期発見に努める。 

出席停止期間 発症後５日を経過し、かつ解熱後２日を経過するまで。 

熱あり 

熱なし 

発熱期間 0日 1日 2日 3日 4日 5日 6日 7日

3日間 登校可能

4日間 登校可能

5日間 登校可能

初めて発熱がみられた日を発症日とします。発症した日を 0日とし、発症した翌日から 1日、2日と数えます。 

解熱した日は発熱期間に含みます。いったん解熱したあとに再度発熱があった場合は、最後の解熱日で判断します。 

 



 

《保護者の方へ》 

① 生徒本人やご家族がＰＣＲ検査、抗原検査を受ける場合は、検査日・判定が確定する日なども併せて学校へ

速やかに連絡をお願いいたします。インフルエンザの場合も同様に連絡をお願いいたします。 

② 県のリスクレベルがレベル 2以上ですので、生徒本人、同居家族に発熱、風邪症状がある場合は、登校を控

えてください。 

③ 発熱、風邪症状等がある場合は、かかりつけ医にご相談ください。相談できる医療機関が分からない場合

は発熱患者専用ダイヤル（０５７０－０９６－５６７）に連絡すると、相談できる医療機関を案内されます。 

 

 1，2 年生は期末テスト、3 年生は受験に向けて準備を進めていることと思います。本番で力が発揮できるよう

に体調をしっかり整えましょう。試験の日は十分に睡眠をとり、朝ごはんをしっかり食べることが大切です。 

 

 

 

  

朝ごはんのメリット 

私たちの脳は“ブドウ糖”をエネルギー源として使っています。朝起きたときに頭が「ボー

ッ」としてしまうのは、寝ている間にブドウ糖が使われて足りなくなってしまうためです。朝

食を食べないと、午前中、からだは動いても頭はボンヤリ、ということになりがちです。脳の

エネルギー源のブドウ糖を朝食でしっかり補給し、脳とからだをしっかり目覚めさせましょ

う。ごはんなどの主食には脳のエネルギー源になるブドウ糖が多く含まれているので、朝か

ら勉強に集中できるのです。 

 

本番に向けて、もう少し…！ 

「勉強がストレスです。」

という声をよく聞きます。

自分のストレス解消法を

見つけて、ストレスと上手

に付き合いましょう。 

 


