
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 2８年 1２月１日 
練馬区立八坂小学校 

保 健 室 
 ほけんだより 

   気
き

が付
つ

けばもう12月
がつ

。201６年
ねん

も最後
さ い ご

の1ケ
か

月
げつ

を 

むかえました。みなさんにとって今年
こ と し

はどんな1年でしたか？ 

ケガ無
な

く、病気
びょうき

無
な

く、元気
げ ん き

に1年
ねん

を過
す

ごすことはできましたか？ 

小
ちい

さなことでも、いいことが集
あつ

まれば、前
まえ

に進
すす

む力
ちから

になります。 

良
よ

くなかったことを思
おも

い出
だ

して反省
はんせい

することも大切
たいせつ

ですが、良
よ

かった 

ことをたくさん思い出して新
あたら

しい年
とし

へのエネルギーにしましょう。 

  

自己
じ こ

ベストタイムを目指
め ざ

して… 

コンディションを整
ととの

え、自己
じ こ

ベストを目指
め ざ

してがんばりましょう！ 

★ぐっすり眠
ねむ

れましたか？ 

★朝
あさ

ごはんはしっかり 

食
た

べましたか？ 

★いいうんちが 

出
で

ていますか？ 

★汗
あせ

ふきタオルは 

準備
じゅんび

しましたか？ 

★はきなれた靴
くつ

を 

はいていますか？ 

無理
む り

はせず、自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

りましょう！ 

すぐに走
はし

るのを 

   やめましょう 

★準備
じゅんび

運動
うんどう

は 

 しましたか？ 
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インフルエンザウイルスは、のどの粘膜
ねんまく

にくっついて 20分
ぷん

程
ほど

で

細胞
さいぼう

に侵入
しんにゅう

し、増殖
ぞうしょく

を始めます
は じ め ま す

。そのため、激
はげ

しい症 状
しょうじょう

が突然
とつぜん

起
お

こ

るのが特徴
とくちょう

です。潜伏
せんぷく

期間
き か ん

は 2.～３日
にち

です。 

突然
とつぜん

の発熱
はつねつ

・全身
ぜんしん

の痛
いた

み(関節痛
かんせつつう

・筋肉痛
きんにくつう

)・頭痛
ず つ う

・起
お

きていられな

いほど体
からだ

がだるいなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れたら、インフルエンザかもし

れません。医療
いりょう

機関
き か ん

で診察
しんさつ

を受
う

けるとともに、登校
とうこう

や外出
がいしゅつ

を控
ひか

えま

しょう。 診断
しんだん

されたら、必
かなら

ず学校に連絡
れんらく

してください。 

 

治癒
ち ゆ

または感染
かんせん

のおそれが

なくなり、登校
とうこう

する初日
しょにち

には、

「登校
とうこう

届
とど

け」を担任
たんにん

教諭
きょうゆ

に

提出
ていしゅつ

してください。 

色
いろ

の濃
こ

いところが、洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

いところです。 

指
ゆび

の先
さき

、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

などです。 

洗
あら

うときに特
とく

に注意
ちゅうい

して洗
あら

うようにしましょう。 

八坂
や さ か

小学校
しょうがっこう

では、インフルエンザ・感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

が少
すこ

し   

ずつ出始
で は じ

めています。感染
かんせん

を防ぐ
ふ せ ぐ

には手
て

洗
あら

いが重要
じゅうよう

です！！  

11月
がつ

から、給 食
きゅうしょく

準備
じゅんび

の時間
じ か ん

に保健
ほ け ん

委員
い い ん

が「あわあわ手洗
て あ ら

い

のうた」を放送
ほうそう

しています。普段
ふ だ ん

から意識
い し き

して、洗
あら

い残
のこ

しのな

いよう、しっかり手
て

洗
あら

いをしましょう。 

●実際の例で考えてみると・・・● 

 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日  

(幼児にあっては３日)を経過するまで 

発熱  解熱   解熱後 解熱後  

         1 日目 2 日目 

OK 
発症後 1 日目に 

熱が下がった 

★熱が下がって２日以上たっていても 

「発症後５日」を過ぎないとダメ。 

発熱             解熱 解熱後 解熱後  

                         1 日目 2 日目 

OK 
発症後 4 日目に 

熱が下がった 

★「発症後５日」を過ぎていても、 

 熱が下がって２日以上たたないとダメ。 

発症日               発症後             発症後     

 0 日目   1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目     5 日を経過した後 

受診した日ではなく 

症状が出始めた日 

インフルエンザと診断された場合の出席停止の 

期間は、法律で次のように定められています。 
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