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インフルエンザの流行
りゅうこう

がピークをこえたかな？と少
すこ

しほっとしていたら、今度
こ ん ど

は花粉症
かふんしょう

。鼻
はな

や目
め

の

症 状
しょうじょう

がつらそうな人
ひと

がたくさん出
で

てきました。完全
かんぜん

に治す
なお  

ことは難しい
むずか    

とされている花粉症
かふんしょう

、だから

こそ、症 状
しょうじょう

をなるべく軽く
かる  

するために、規則正しい
きそく ただ    

生活
せいかつ

リズムを守
まも

りましょう。 

 

 

 

  

「いつもと何
なに

か違う
ち が  

なぁ…」と、少し
すこ  

でも普段
ふ だ ん

と違う
ち が  

と感
かん

じ

たら、まずは熱
ねつ

を測
はか

りましょう。 

正しく
ただ    

測ろう
はか    

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検査
け ん さ

のタイミングが早すぎる
はや      

と、ウイルス量
       りょう

が少なく
すく    

、陰性
いんせい

と

判断
はんだん

されてしまうことも。逆
ぎゃく

に遅すぎる
お そ     

とウイルスの増殖
ぞうしょく

を抑える
おさ    

薬
くすり

の効果
こ う か

がありません。ただ、検査
け ん さ

が陰性
いんせい

でも、

症 状
しょうじょう

や 流行
りゅうこう

状 況
じょうきょう

からインフルエンザと診断
しんだん

され、

インフルエンザ用
              よう

の 薬
くすり

が処方
しょほう

されることは多
おお

くあるので、

12時間
じ か ん

にこだわらず、インフルエンザが疑
うたが

われる症 状
しょうじょう

が

あれば、早め
はや  

に受診
じゅしん

しましょう。 

２月の ほけんだより 

ちょっとひと息・・・こころのおはなし      
インフルエンザや感染性胃腸炎の流行期と重なり、毎年ハラハラ

する行事が、本校の研究発表会や日曜参観、卒業式です。また、今

年は大流行期に娘のお遊戯会と、自分が参加するマラソンの大会も

あり、「インフルにかかってたまるか～！」と、うがい手洗いに必

死でした。ようやく家族のイベントは終わり、ホッとしましたが和

歌山市ではまだ警報レベルが継続中。偏頭痛と一緒で、こんな“ホ

ッとした時”がきっと一番危ないんですよね(-.-)ピーク時より遅れ

て体調を崩すことが多い私は、患者数減の言葉に油断せず、予防に

努めたいと思います。 

脇
わき

のくぼみに 

下
した

から体温計
たいおんけい

の

先
さき

を入れ
い  

、 

ピタッと脇
わき

を 

とじる。 

 

上
うえ

から入れる
い   

と、正確
せいかく

な体温
たいおん

が測
はか

れません。 

 

汗
あせ

をかいてい

たらふきまし

ょう。 

冬休み
ふゆやす  

に増えすぎた
ふ     

体重
たいじゅう

が戻らない
もど      

人
ひと

、体重
たいじゅう

が気
き

になる人
ひと

必見
ひっけん

！ 

おなか ペコペコにしない 

おなかペコペコで夕食
ゆうしょく

をとると、つい食
た

べすぎて

しまう。また、高カロリー
こう       

の物
もの

や糖質
とうしつ

の多い
お お  

、

「重たい
お も    

」物
もの

が欲
ほ

しくなってしまう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「腹
はら

持ち
も  

のよさ」を重視
じゅうし

 

飲
の

み物
もの

やラクトアイスのような軽
かる

いアイスだけだ

と食べた
た   

気
き

がしないし、満足感
まんぞくかん

を得
え

るまで食
た

べる

とカロリーが高
たか

くなる。満足感
まんぞくかん

と満腹感
まんぷくかん

を両方
りょうほう

与
あた

えてくれるのに重要
じゅうよう

なのが、たんぱく質
しつ

と油
あぶら

。こ

れまでのおやつをたんぱく質
しつ

と油
あぶら

がとれる、で

もおやつの目安
め や す

「２００㌔カロリー」を意識
い し き

したおや

つに変
か

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 参考：朝日新聞「太らない間食」管理栄養士 足立香代子 

■「あれ…？」と思ったら
お も      

、まず検温
けんおん

！ 

 

■受診
じゅしん

のタイミングは？ 

 


