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毎日
まいにち

寒い
さ む  

日
ひ

が続
つづ

いています。冬休み
ふゆやす 

の間
あいだ

に不規則
ふ き そ く

になった生活
せいかつ

リズムも元
もと

に戻
もど

りましたか？今
いま

が寒さ
さ む  

本番
ほんばん

。体調
たいちょう

を崩しやすい
くず        

時期
じ き

ですが、元気
げ ん き

に乗り切
の  き

りたいですね。 

 

 

 

 

1 月の ほけんだより 

ニュースでも報じられて
ほう           

いるように、例年
れいねん

より 3週間
しゅうかん

ほど早く
はや  

流行期
りゅうこうき

に入
はい

っています。

正しい
ただ    

知識
ち し き

をもって、インフルエンザにかからないようにすること、かかった場合
ば あ い

に

適切
てきせつ

な行動
こうどう

をして他
ほか

の人
ひと

にうつさないようにすることが大切
たいせつ

です。 

■出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

12月号
がつごう

でもお知らせ
 し   

しましたが、「熱
ねつ

が下がって
さ     

2
ふつ

日
か

が経過
け い か

していること」「発症
はっしょう

後
ご

5
いつ

日
か

が経過
け い か

していること」が登校
とうこう

開始
か い し

の条件
じょうけん

です。 

 インフルエンザは発症
はっしょう

する 1日前
にちまえ

から、発症
はっしょう

後
ご

５～７日
  にち

頃
ごろ

まで周り
まわ  

の人
ひと

にうつして

しまう可能性
かのうせい

があります。特
とく

に発症
はっしょう

してから最初
さいしょ

の 3日間
にちかん

くらいが最も
もっと  

感染力
かんせんりょく

が高
たか

い

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■もし、かかってしまったら 
      

 

 

流行期
りゅうこうき

に 38℃以上
いじょう

の熱
ねつ

が出る
で  

とインフルエンザの疑い
うたが  

あり。病院
びょういん

で診断
しんだん

を受けまし
う    

ょ

う。出席
しゅっせき

停止
て い し

の間
あいだ

は外出
がいしゅつ

禁止
き ん し

。できるだけ人
ひと

との接触
せっしょく

を避
さ

けましょう。 

 

 

       

 

家
か

庭内
ていない

での感染
かんせん

を防ぐ
ふせ  

ため、かかった人
ひと

の部屋
へ や

 

をほかの家族
か ぞ く

がいる部屋
へ や

と分けます
わ    

。難しい
むずか   

場合
ば あ い

 

は、距離
き ょ り

を離す
はな  

だけでも効果
こ う か

があります。 

看病
かんびょう

する人
ひと

はできるだけ一人
ひ と り

に決めて
き   

、かかった 

人
ひと

と接する
せっ    

時
とき

はマスクを着け
つ  

、接触後
せっしょくご

は手
て

をよく 

洗
あら

いましょう。 

 

★咳
せき

や鼻水
はなみず

が出て
で  

いる人
ひと

はマスクをして登校
とうこう

しましょう。 

他
ほか

の人
ひと

にうつさない思
おも

いやりの心
こころ

を❤ 

 

 

インフル 流行期
り ゅ う こ う き

に突入
と つ に ゅ う

 
「こたつで寝

ね

るとかぜをひく」は 

ホント？ 
 

「 風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に は

体
からだ

を冷
ひ

やさない

ことが大切
たいせつ

」とな

れ ば 、 一晩
ひとばん

中
じゅう

暖かい
あたた    

こたつは 

いいように思
おも

えます。他
ほか

にも電気
で ん き

カーペットや電気
で ん き

毛布
も う ふ

などを使って
つか    

いる人
ひと

もいるでしょう。 

人間
にんげん

は昼間
ひ る ま

よりも体温
たいおん

が下がって
さ    

いるときの方
ほう

が眠り
ねむ  

が深
ふか

くなります。しかし、電気
で ん き

の暖房
だんぼう

器具
き ぐ

は

体温
たいおん

より高い
たか  

温度
お ん ど

で温め
あたた 

るようにできているので、

本人
ほんにん

は眠れた
ねむ    

つもりでも、実際
じっさい

には熟睡
じゅくすい

できてい

ないのです。そうすると体
からだ

は疲れて
つか    

しまい、風邪
か ぜ

を

ひきやすくなるというわけです。 

また、汗
あせ

をかいて水分
すいぶん

が奪われ
うば    

、のどや鼻
はな

が乾燥
かんそう

してしまうことでも、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

うっかり「こたつ寝
ね

」にはご注意
  ちゅうい

を。 

ちょっとひと息・・・こころのおはなし      
歯磨きを「イヤー!」、チャイルドシートを「イヤー!!」、スープをひっくり返して「イヤー!!!」…これが 1 歳半の何でも自分で

やりたいイヤイヤ期というヤツでしょうか。最近の娘は涙を流して絶叫する怪獣です。成長のしるしとは頭でわかっていても…
あまりにもイヤイヤ言われ過ぎてこっちも自信をなくしてしまいます。一応対策として、娘が自分でできることを一つさせる（上
着持って来るとか）、時間がない時は「ママがお手伝いするね。」と一言断ってからこっちがする、などしていますが…。あぁい
つまでイヤイヤが続くのか。私だってイヤー! 
イヤイヤ期は「生きていればＯＫ」の考えで乗り切る、と聞いた事があります。娘の「イヤー!」が出たら、その言葉を思い

出して乗り切りたいと思います。他に何か対策があればぜひ教えてください。 

総合
そうごう

産業
さんぎょう

コース 3年生
ねんせい

での授業
じゅぎょう

 

「病気
びょうき

の時
とき

はどうするの？ 

受診
じゅしん

&食事
しょくじ

について」 

 

どんな時
とき

に病院
びょういん

に行く
い  

？何
なに

を持って
も   

行ったら
い    

いい

の？問診票
もんしんひょう

の書き方
か   かた

は？自分
じ ぶ ん

が飲んで
の    

いる薬
くすり

の名前
な ま え

や、アレルギーについても知
し

っておかないといけませ

んね。 

対応
たいおう

 

その１ 外出
がいしゅつ

をやめ、人
ひと

にうつさない 

対応
たいおう

 

その２ 
ほかの家族

か ぞ く

と部屋
へ や

は別
べつ

に 

ドクターになったつ

も り で 患者
かんじゃ

さ ん に

対応
たいおう

。的確
てきかく

な診断
しんだん

とア

ドバイスができまし

た。 

病気
びょうき

の時
とき

の食事
しょくじ

を調理
ちょうり

。

米
こめ

からおかゆを炊
た

きまし

た。でもなかなかおかゆ

が減
へ

りません。元気
げ ん き

な人
ひと

には食
た

べにくいのかな？ 

 保護者の方に 
向けた 

飛
ひ

まつ感染
かんせん

 

感染
かんせん

した人
ひと

の咳
せき

やくしゃみ、

会話中
かいわちゅう

に飛んだ
と   

飛
ひ

まつを吸
す

い

込
こ

んで感染
かんせん

します。 


