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ついにインフルエンザの流行
りゅうこう

もピークにさしかかりつつあります。本校
ほんこう

でも高い
たか  

熱
ねつ

が出て
で  

いる人
ひと

がい

たり、風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

が目立
め だ

ちます。規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

、うがい手
て

洗い
あ ら  

で風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に力
ちから

を入
い

れましょう。 

 

 

 

  

２月の ほけんだより 

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
まわ

り

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
みっかかん

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
うたが

いあり。病院
びょういん

で

診断
しんだん

を受け
う  

ましょう。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。 

■「あれ…？」と思ったら
お も      

、まず検温
けんおん

！ 

「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    

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

喉
のど

の粘膜
ねんまく

には細菌
さいきん

やウイルスの侵入
しんにゅう

を防いで
ふせ    

くれる線
せん

毛
もう

がありま

す。線
せん

毛
もう

は乾燥
かんそう

すると働き
はたら 

が低下
て い か

してしまうので、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

して

うるおいを与える
あた    

ことが大切
たいせつ

です。 

ちょっとひと息・・・こころのおはなし      
最近の娘の怒り口調に腹が立ちます。「○○っ

て言ったでしょ！」いや、ママは初耳ですけど

…。「△△って言わんといて！」いや、言わない

と分からないでしょ…。何と生意気なーっ！と

心の中で思いながらも、言葉で応戦すると娘も

ヒートアップするだけなので、自分の怒りのピ

ーク（一般的に 6 秒と言われています）が過ぎ

るのを待ちます。私の母に言わせると、「あんた

（私）の口調と全く同じ」とのこと。う～ん、

こんなにキツイこと言ってるかなぁ？自分では

分からないものですね、気を付けます。でもそ

ういえば、電話ごっこをする娘が、「もしもしパ

パ？何時に帰って来るんっ！？」と、ツンツン

した口調で言ってたことも…。それは確かに私

の真似ですね、反省します！ 

そしてイライラ解消にはカルシウム！中学部

日曜参観で発表されたカルシウムたっぷり食事

のアイデア、参考にさせてもらっています。豆

乳鍋、早速作りましたよ♪ 

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。 

りゅうこうき 

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。 

白湯
さ ゆ

がおすすめ！ 

体温
たいおん

が上がって
あ   

免疫力
めんえきりょく

もアップします。 

日曜
にちよう

参観
さんかん

 中学部
ちゅうがくぶ

で 

骨
こ つ

密度
み つ ど

測定
そ く て い

しました 

栄養士
え いよ うし

 村上
むらかみ

先生
せんせい

のカルシウムの 

授業
じゅぎょう

に関
かか

わって、中学部
ちゅうがくぶ

生徒
せい と

、 

それから保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の骨
こつ

密度
みつど

測定
そくてい

 

をしました。平均
へいきん

より少
すく

なかった、 

十分
じゅうぶん

な密度
みつど

があった人
ひと

など、 

その結果
け っ か

にみんな一喜一憂
いっきいちゆう

。骨
ほね

を強く
つよ  

するには

栄養
えいよう

と運動
うんどう

が必須
ひ っ す

。食事
しょくじ

は次
つぎ

の食育
しょくいく

だよりで。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 

効果的
こ うか てき

な運動
うんどう

としては、テニス、バスケット、ジ

ョギング、ウォーキング、筋力
きんりょく

トレーニングなど、

骨
ほね

にかかる負荷
ふ か

が適度
て きど

に大きく
おお   

、繰
く

り返
かえ

す動作
ど う さ

が多
おお

いものほど骨
こつ

密度
みつど

を高
たか

めます。日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

での階段
かいだん

の上り下り
の ぼ  お  

や歩行
ほ こ う

も有効
ゆうこう

。 

毎日
まいにち

太
たい

陽光
ようこう

を浴
あ

びる 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めるにはビタミンＤ

が必要
ひつよう

。これは太陽光
たいようこう

を浴
あ

びることで体内
たいない

で

合成
ごうせい

されます。外
そと

での遊
あそ

びや運動
うんどう

をしよう。 


