
 

 
  

泉南市立新家東小学校  ほけんしつ 
 

とうとう今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

となり、気
き

がつくと朝晩
あさばん

の寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきました。 

新家
し ん げ

東
ひがし

小
しょう

にも、体調
たいちょう

不良
ふりょう

でお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えてきたように思
おも

います。 

かぜ予防
よ ぼ う

には、こまめなうがい・手
て

洗
あら

いのほか、ウイルスを寄
よ

せつけないからづく

りが大切
たいせつ

です。そのためには、バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって、

しっかりからだを休
やす

めることが大事
だ い じ

です。 

２学期
が っ き

もあともう少
すこ

し。寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   部屋
へ や

の湿度
し つ ど

を意識
い し き

したことはありますか？湿度
し つ ど

のコントロールも、インフ

ルエンザやかぜなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の一つです。ウイルスは、湿度
し つ ど

が低
ひく

い

環境
かんきょう

が好
す

きで、空気
く う き

が乾
かわ

いているところでは活発
かっぱつ

になってしまいます。 

  湿度
し つ ど

の目安
め や す

は、およそ４０～６０ ％
ぱーせんと

。加湿器
か し つ き

などを上手
じょうず

に使
つか

って、部屋
へ や

の 

湿度
し つ ど

に気
き

をつけましょう。濡
ぬ

れタオルを部屋
へ や

に干
ほ

すのも、おすすめですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1２ 冬
ふゆ

は湿度
し つ ど

に注意
ちゅうい

しよう！ 

部
へ

 屋
や

 の 乾
かん

 燥
そう

 対
たい

 策
さく

 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３つ「くび」は、血管
けっかん

が皮膚
ひ ふ

の近
ちか

くを通
とお

っていて、寒
さむ

い時
とき

にから

だの熱
ねつ

が逃
に

げていきやすいところです。ここを温
あたた

めると、血
ち

のめぐりがよくなるだ

けでなく、冷
ひ

えをおさえることができ、からだが温
あたた

まります。寒
さむ

さからからだを守
まも

る

ために、温
あたた

かい服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。 

  寒
さむ

くなると、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

く人
ひと

が多
おお

くなります。 

 背中
せ な か

も曲
ま

がるし、転
ころ

んだ時
とき

に大
おお

けがにつながることもあり、 

危険
き け ん

です。もし、こんな人
ひと

を見
み

かけたら「危
あぶ

ないよ」と注意
ちゅうい

 

してあげてくださいね☺ 



 

 
 
 

 ニュースでも取
と

り上
あ

げられているように、今年
こ と し

もインフルエンザが流行
りゅうこう

し始
はじ

め

ています。また、インフルエンザ以外
い が い

にも、手足
て あ し

口病
くちびょう

やマイコプラズマ肺炎
はいえん

など

も流行
りゅうこう

しているので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

本校
ほんこう

でも、体調
たいちょう

不良
ふりょう

による欠席
けっせき

が増
ふ

えています。ご家庭
か て い

においても、手洗
て あ ら

い・

うがいの励行
れいこう

、登校前
とうこうまえ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

など、感染
かんせん

の予防
よ ぼ う

や感染
かんせん

拡大
かくだい

の防止
ぼ う し

にご協力
きょうりょく

いただきますよう、よろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 

 発症日 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 

インフルエンザ 

例
れい

１ 
        

例
れい

２ 
        

新型
しんがた

 

コロナウイルス 

例
れい

１ 
        

例
れい

２ 
        

 

 

 

インフルエンザ などの感染症
かんせんしょう

に 

ご注意
ちゅうい

ください！ 
 

ウイルスのついた物
もの

を触
さわ

り、口
く ち

や鼻
はな

から

からだの中
なか

に入
はい

るこ

とも…。 

石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い、 

うがいで口
く ち

の中
なか

も 

洗
あら

おう！ 

乾燥
かんそう

している空気中
く うきちゅう

にはたくさんのウイル

スが…。 

対角
たいかく

線上
せんじょう

の窓
まど

や扉
とびら

を

開
あ

けて 

換気
か ん き

しよう！ 

咳
せき

やくしゃみで飛
と

び散
ち

ったウイルスを吸
す

い込
こ

むことも…。 

マスクや咳
せき

エチケット

で周
まわ

りの人
ひと

に 

うつさないこと 

も大事
だ い じ

。 

感染
かんせん

対策
たいさく

は、やっぱりコレ！ 

そして、日頃
ひ ご ろ

から気
き

をつけてほしいことは、からだの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めておくこと！ 

そのためには、好
す

き嫌
きら

いせず、バランスよく食
た

べること。ゲームやスマホばかり触
さわ

らず、 

運動
うんどう

もすること。疲
つか

れているときは、無理
む り

をせずしっかり休
やす

むこと。この３つを心
こころ

がけて、 

流行
りゅうこう

時期
じ き

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

登校
とうこう

可能
か の う

日
び

はいつ？ 

 よく似
に

た症状
しょうじょう

が多
おお

く、自分
じ ぶ ん

では

判断
はんだん

できないことがほとんどです。

体調
たいちょう

不良
ふりょう

が続
つづ

いたり、あやしいと感
かん

じた時
とき

は、病院
びょういん

へ相談
そうだん

されることを

おススメします。 

インフルエンザ：発症
はっしょう

後
ご

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふつか

を経過
け い か

するまで 

コロナウイルス：発症
はっしょう

後
ご

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

後
ご

１日
にち

（２４時間
じ か ん

）を経過
け い か

するまで 

※発熱
はつねつ

した日
ひ

の翌日
よくじつ

から１
いち

日目
に ち め

、２
ふつ

日目
か め

・・・・・・と数
かぞ

えてください。 

発熱 

  

発熱 

  

発熱 

  

発熱 

  

解熱 

  

解熱 

  

解熱 

  

解熱 

  

登校可 

  

登校可 

  

登校可 

  

登校可 

  


