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インフルエンザの流行期
りゅうこうき

に突入
とつにゅう

しました。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  

で予防
よ ぼ う

と、感染
かんせん

を広めない
ひろ      

ように対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 月の ほけんだより 

ちょっとひと息・・・こころのおはなし         
連休明けから娘の園でもインフルエンザが流

行中。「うがい手洗いするんやで。」「ハンカチ持
った？」「鼻ほじらない！ティッシュで鼻掃

除！」（鼻をよく触る人は風邪をひきやすいと言

われています。）ついつい口うるさくなってしま
います。そして朝、家を出る前には「インフル

エンザにかかりませんように！」と娘とお祈り

です（笑）。保護者の方がかかると、お子さんの
ことや家事、仕事など心配ごとがたくさんあり、

ゆっくり休むどころではありませんよね。ご自

身が少し心のゆとりを持てるような生活の工夫
をなさってください。 

●刺激
し げ き

によって、 

血
ち

の流
なが

れがよくなる 

 

●のどの粘膜
ねんまく

が弱
よわ

まる 

ことをふせぐ 

 

●ホコリなどを洗い流
あら  なが

す 

うがい  をすると、こんないいことあるよ！ 

いろんな感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、うがい・手洗
て あ ら

い。この２つをいつもセットですることを習慣
しゅうかん

にしましょう。 

「あ～」と言
い

い 

ながらするとよい 

天井
てんじょう

を見
み

て 

のどの奥
おく

を 

あらう 

●口
くち

の中
なか

に、バイキンが、 

つきにくくする 

 

●のどの痛
いた

み、 

せきをおさえる 

 

●口
くち

の中
なか

をきれいにして、においを防
ふせ

ぐ 

インフルエンザかな？と思
おも

ったら 
■「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？ 

 「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    

！ 

上
うえ

からいれると、

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。 

 
ワキのくぼみ

に 下
した

か ら

体温計
たいおんけい

の先
さき

を

いれ、ピタッ

とワキをとじ

る。 

 

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。 

高熱
こうねつ

が出て
で  

から 12時間
じ か ん

以降
い こ う

、 

48時間
じ か ん

以内
い な い

と言
い

われています。 

マスク の過信
か し ん

は禁物
き ん も つ

 

予防
よ ぼ う

の定番
ていばん

アイテムですが、ウイルス自体
じ た い

はマ

スクの網目
あ み め

を通り抜
と お  ぬ

けてしまいます。 

マスクの働
はたら

きは、①自分
じ ぶ ん

ののどや鼻
はな

の湿気
し っ け

を保
たも

つ ②インフルエンザにかかった人
ひと

のせき、く

しゃみと一緒
いっしょ

にウイルスが飛び散る
と  ち  

のを防
ふせ

ぐ 

ことです。鼻
はな

まで覆
おお

う、裏表
うらおもて

を確認
かくにん

するなど、

正しく
ただ    

つけて、うがい手
て

洗い
あ ら  

も必
かなら

ずセットで。 


