
野曹轟藍
いよいよ冬草ものこり歩なくなってきました。

この二軍、符も芯も健康に邁ごせましたか？

規則正しい生活で、できなかったことは、答　C声
から．でも商に合います。筐しておきましょう

平成24年12月　4日

大泉第三小学校保健室

……………………・…・痍う号の人といっしょにさんでください………………‥．・・……・

‾感染億層腸炎警戒中一二．★由♯糠直義＊郡
11月に入り、凍馬区では感染性胃腸炎での学級閉鎖が出ているようです。．今

牢時12月末にはピークを迎えるようです。大三小でも腹痛、嘔吐、下痢などの

症状でお休みする人が増えてきました。感染予防の最も有効な対策は手洗いです。

トイレの後、食事の前には必ず石けんで手洗いをしましょう。引き続き、朝の健

東観察をお願いし．ます。裏面にはインフルエンザについて載せてありますのでご

綿蕪をお願いし二干す0裏面にはインフル蒜議鍔還；
覧ください。

ジョギングタイムが始手り手した。

運動は丈夫な体をつく－るためにとても大切です。また、ストレスを解消するな

：どの効果もあります0楽しく運動するために次のことに気をつけましょう。
冨

じ申んび裡

運動を始める前軋体を伸ばしたり、温めたりする準備運動をして、

運動しやすい体に整えましょう。また、

せい仲澤
けがを防ぐためにも大切です。

走った後に、急に動きを止めてしまうと、筋肉に疲れが残ったり、

体中に酸素や栄養を送ろうとがんばっていた心臓がびっくりしたり

するので体調を崩しやすくなります0急に止まらず歩くようにしましょう。

今月の保健邑標響・米　からだ　ヰ　＊　・井

野かぜに負け払い体づくりをしきう摘

かぜに負けない襟をつくるには、養護方を嵩めるのが二審です。茶壷岩とは、

ウイルスや桑臓など満点のもとになるものを欝の狛こおしだす労のことで、驚

たちの翫こ白糸にそなわっているはたらきなのです。そこで菟霹方を嵩めるた

めのポイントを掛します。みなさんの毒指の茎溝をもう二度鼻置してみてぐ
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せき・くしゃみがでる・ときは、人のいないほ

うを向いて鼻とロをおおう

鼻をかんだティッシュはすくにゴミ籍へ捨てる
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せきがでているときはマスクをしましょう



摩′ インフルエンザに気をつけ占うl

インフルエンザとふつうのかぜの号がい

インフルエンザは、普通のかぜとは原因となるウイルスの種類が異なる病

気です。また、肺炎などを併発し、重症化することもあるので注意が必要で

す。まずはインフルエンザのことをよく知っておきましょう。■

‾イ ン フ ル エ ン ザ ふ つ う の カlぜ

ウイルス インブルエンザウイルス ライノウイルス

コロナウイルス など
惨やり方 ・ 1 2月から3 月くらいに 1年間を通じてはやる。

はやる。全国的にはやる。・ 全国的にはやらない。
症

状

鯵じ助 高熱、全身倦怠感、腰痛

鍵 展 ・

鼻炎症状

（・くしゃみ、鼻水）

・懐 蚤

熟 高熱になることが多い 高熱になることが少ない
ぞ牽 ・f 牽 ■

菅の他 関歯痛、腰痛、強い食欲不 頭痛、せき、のどの痛み、腹痛、

振、全身衰弱が激 しい 下痢、嘔吐などの胃腸症状
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一名・

．予防のた助由大切なポイシト

インフルエンザは、自分がカからないように気をつけることも大切ですが、

人にううさないことも重要です。学校はたくさんの人が集まる場所なので、．私

たち一人ひとりの心がけで病気が広がるのを防ぎましょう。

●バランスのよい食事をとる　　　ぺ

∫●十分な睡眠をとる

●外から帰ったらうがいをする

のどの中についたウイルスを外に出し、辛た湿り気を保つことにもつな
．．が．ります。

●せっけんを使ってこまめに手洗いをする

たくさんのものをさ．わっている手にはバイキンやウイルスがたくさん

つきます。手洗いをして体の中ド入与のを防ぎましょう。

●こま’めに部屋の掃除や換気をする．

．●部屋の湿度に注意する（50～60％が目安）

エアコンを便う・と部屋の湿度が下がり、のども乾燥■してしまいます。

ウイルスは乾燥したところを好みますので、加湿器を使ったり、ぬれタ

．J誓慧フ完笠芸芸蒜完。鳩鎗
●ァスクをする

●人ごみにできるだけ布かない

●治るまでは学校をお休みする

1●■「かかったかな？」と◆思ったらすぐに病院で診てももう

＊イ ンフルェ ンザは出席停止 にな ります。 出席停止期間は 「発症 した後 5

日、かつ、解熱 した後 2 日経過す るまで」 です。登校の際に登校 届が必

要 とな ります ので、診断が出され た時 鱒学校 までご連絡 くだ さい。


