
ほけんだより ２月 
     

暦の上では「節分」から「立春」と春を迎えるころですが、 

一般的には 1 月下旬から 2 月にかけて最も寒くなるとされてい 

ます。引き続き感染症対策を行い、体調を崩さないように気を付け 

てください。 
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令和 ７年 １月 ３１日 

練馬区立大泉学園緑小学校 

保健室 

感染症について   

1 月は、インフルエンザ A 型、溶連菌感染症、水痘（みずぼうそう）伝染性紅斑（りんご病）

が報告されております。特にりんご病は低学年を中心に例年より多く発生が見られます。体調が悪

い場合は、早めに受診をしてご相談ください。 

りんご病（伝染性紅斑）とは                

[原因]ヒトパルボウイルス  [感染経路]飛沫・接触感染  [潜伏期間]約１０日（４～２０日） 

[主な症状] 頬に赤い発疹が現れます。続いて体や手足に網目状の発疹が拡がりますが、通常 1 週

間程度で消失します。多くの場合、頬に発疹が出現する 7～10 日前に、微熱や風邪

のような症状がみられ、この時期にウイルスの排出量が最も多くなります。発疹が現

れる時期にはウイルスの排出量は低下し、感染力もほぼ低下します。 

[予防方法] 手あらい、咳エチケット 

[登校の目安]  症状により学校医、専門医により感染の恐れがないと認められるまで      

＊伝染性紅斑は、学校感染症のため学校をお休みしても「欠席」ではなく、「出席停

止」となります。後から罹患が分かった場合もさかのぼって「出席停止」といたし

ます。 

[注意] 妊娠中に感染した場合、流産のリスクとなる可能性があります。 

 

 

 ２月ごろからスギ花粉やヒノキ花粉が飛び始めるため、花粉症の人は、

くしゃみ、鼻水、目のかゆみなどの症状が現れます。目がかゆいときは冷

たいタオルで目を冷やしたり、鼻づまりがひどいときは温かいタオルを鼻

に当てたりすると、一時的に症状が落ち着きます。症状がひどいと、夜眠

れなくなって睡眠不足になったり、集中力が低下したりするなどの問題も

起こるので、耳鼻咽喉科できちんと治療してもらうことも大切です。

 



  

 

 

  

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 自分に合ったストレス対処法を見つけよう！    

      

         

 一人ひとり、物事の考え方や受け取り方が違うように、ストレスを感じたとき、どんなことをしたら 

気持ちが楽になるのかも一人一人違います。いろんなストレス対処法を知って、自分に合うものを見つけて

みましょう！         

 

ストレッチをする      おふろにゆっくりはいる    すきな本をよむ     まわりの人にそうだんする 
 

          
 

 

 

 

保健目標   心の健康を考えよう！！ 

 毎日を「健康」な体で過ごすために必要なことは何でしょうか？ 

「早寝・早起きをする」「三食ご飯をしっかり食べる」「たくさん運動する」など、い

ろいろと思いつくのではないでしょうか。      

 では、心が「健康」であるためには、どんなことが必要だと思いますか？  

 心の健康には、生活リズムを整えるのはもちろんのこと、ストレスにうまく向き合

うことが必要です。 

         

 


