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最近、 風邪やインフルエンザが 
流行っていますよね。  

風邪やインフルエンザに負けない 
くらいの免疫をつけて今年も残りわずか
冬休みも元気に過ごしましょう‼︎

  風邪やインフルエンザを予防しよう
խ感染対策できていますか？(秋・冬は感染症流行の季節)

風邪やインフルエンザの予防のためにど
うすれば良いか分かりましたか？手洗い
はもちろんのこと、 人混みを避けることな
どを意識することで感染対策につながり
ます。 みなさんも安心,安全に特に3年生は
受験も近づいているので体調管理にはし
っかり気をつけて受験に挑みましょう。

まとめ

もしかしてインフルエンザ？

խխ  手洗いխխխ石けんで時間をかけて洗うのがコツ。  
 
խ  湿度を保つխխ乾燥すると喉や鼻の粘膜のバリア機能が弱まる。  
 
  人混みを避けるխ繁華街へのお出かけなどは必要最低限に。

通常の風邪の症状(咳やくしゃみ、 鼻水)に加
えて、 悪寒がしたり、 急に高い熱(38℃以上)
が出たり、 関節が痛んだりしたときは、 イ
ンフルエンザにかかったのかもしれませ
ん。 食器やタオルは共有しない、 患者を寝
かせる部屋を別にする、 トイレやドアノブ
を消毒するなど、 お家で感染が広がらない

ように気をつけましょう。

感染対策はみんなのため 
風邪やインフルエンザなどは、  
小さな子どもや年配の方など、  
感染すると重症化しやすい人が 
います。 うつらない・うつさない
を合言葉に、 対策を万全にして 

いきましょう。

今年も風邪、 インフルエンザ 
などの病原菌が活発になる時期が 
やってきました。 感染対策の 
基本をおさらいしましょう。

 
しっかり手を
洗おう！ 

 



 
 
 

խ冬休みになると今までの過ごし方とは少し変わってくる人が多
いと思います。 お正月は食べ過ぎの人だったり部活に入っていな
い人は寒くて部屋にこもる人が多いのではないでしょうか？ 
この保健だよりにのせていることを実践し充実した冬休みを過ご
しましょう！

 
 
 

みなさん長期休みにダラダラとYoutubeやXなどを見て時間を
潰していませんか？冬休みにはぜひ通信機器などの使用時間
を減らして昼夜のサイクルが壊れないようにしましょう！

いよいよ冬休みに入ります。 健康に気をつけて、 元気に過ごしましょう

部活生でない人は体が鈍ったり血液が全体に 
巡りづらくなります。 そんな時は、  
ストレッチをして体をしっかりほぐしましょう！
布団の中で全身を伸ばす手足のグーパー運動で指先を 
温めるなどの簡単な事から始めて首・肩周り、 股関節等 
の全身をバランス良く呼吸に合わせて 
ゆっくり、 痛みを感じない程度に行いましょう
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