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①ウイルスがからだに入ってくるのを防ぐ
はい ふせ

令和６年 １２月 森山小学校 手洗い マスク うがい
て あら

２学期も残りわずかになりました。朝晩冷え込むようになってきましたので，寒さ対策 ウイルスがついた手で口や 鼻やのどが乾燥すると， 口やのどについたウイルス
が つ き のこ あさばん ひ こ さむ たいさく て くち はな かんそう くち

や病気の予防を心がけて，２学期も最後まで元気に過ごしてください。 鼻，目などをさわることで， ウイルスが侵 入 しやす を洗い流したり，ウイルスの
びようき よ ぼ う こころ が つ き さ い ご げ ん き す はな め しんにゆう あら なが

ウイルスがからだに入りま くなります。マスクをつ 力 を弱めたりします。口の中
ちから よわ くち なか

す。手洗いは，予防 けることで乾燥を防ぐこ の乾燥を防ぎます。
て あら よ ぼう かんそう ふせ かんそう ふせ

歯科健診２回目・・・１２月１２日（木） ９:００～ 全学年対 象
し か けんしん かい め ぜんがくねんたいしよう

の基本です。 とができます。
き ほん

＊歯みがきをていねいにして，ピカピカの歯をみてもらいましょう。
は は

②ウイルスと戦う力をつける
たたか ちから

よく眠る バランスよく食べる
ねむ た

徳島県ではインフルエンザの 流 行入りが発 表 されています。自分の周りで流行ってい
とくしまけん りゆうこう い はつぴよう じ ぶん まわ は や

疲れをとるために一番大切な ウイルスに負けない健康なから
つか いちばんたいせつ ま けんこう

ないからと油断せずに，しっかり予防しましょう。 ことです。
ゆ だん よ ぼう

だをつくるための基本です。
き ほん

●インフルエンザと普通のかぜはどう違うの？ 軽い運動をする
ふ つ う ちが かる うんどう

ストレスをためない
かぜとは，くしゃみ・鼻水・鼻づまり，せき，のどの痛み，微熱などをまとめた呼び方で， 体 力 をつけることは，抵抗 力 （＝

はなみず はな いた び ね つ よ かた たいりよく ていこうりよく

ストレスはからだの抵抗 力 をさ
ていこうりよく

細菌やウイルスによって引き起こされます。ほとんどがウイルスによるもので，かぜの原因 からだに入ってきたウイルスを撃退す
さいきん ひ お げんいん はい げきたい

げてしまいます。からだを冷やす
ひ

として約２００種類以上のウイルスが見つかっています。 る 力 ）をつけるために大切です。
やく しゆるい いじよう み ちから たいせつ

こともストレスになります。
一方，インフルエンザは，インフルエンザウイルスによって起こる病気です。流 行しやす
いつぽう お びようき りゆうこう

●さて，あなたはいくつできている？
く，かかった場合には出 席停止となります。

ば あ い しゆつせき て い し

（ ）①規則正しい生活
き そくただ せいかつ

●インフルエンザはどんな症 状？
しようじよう

（ ）②うがい手洗い
て あら

急 に３８度以上の高熱が出て，頭痛や関節痛，
きゆう ど いじよう こうねつ で ず つ う かんせつ つう

（ ）③バランスのよい 食 事
しよく じ

筋肉痛など全身の痛みがあります。
きんにくつう ぜんしん いた

（ ）④運動
うんどう

重 症化するとインフルエンザ脳 症，熱性け
じゆうしよう か のうしよう ねつせい

（ ）⑤マスク（咳エチケット） （ ）⑦換気と加湿
せき かん き か しつ

いれん，意識障 害を起こすことがあります。
い し き しようがい お

（ ）⑥人ごみをさける （ ）⑧予防接種
ひと よ ぼうせつしゆ

感染の疑 いがある場合は，すぐに病 院へ！
かんせん うたが ば あ い びよういん

インフルエンザを予防するには・・・
よ ぼう

かぜやインフルエ
ンザの予防のためにで
きることは，たくさん
ありますね。できてい
ることに〇をつけてみ
ましょう。
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抗ウイルス薬の効果で熱が下がっても，インフルエンザウイルスの感染力はしばら
く残っています。もし，インフルエンザにかかった場合は，次の登校の基準を参考にし，
医師の指示に従って登校するようにしてください。

出席停止期間
発症した後５日を経過し，かつ，解熱した後２日を経過するまで

○ 例えば，発症後２日目に解熱した場合
発症日 発症後
０ 日 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目

解熱後 解熱後 登 校発 熱 発 熱 解 熱
１日目 ２日目

登 校
可 能不 可

○ 例えば，発症後４日目に解熱した場合
発症日 発症後
０ 日 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目

解熱後 解熱後 登 校発 熱 発 熱 発 熱 発 熱 解 熱
１日目 ２日目 可 能

ノロウイルスが原因の感染性胃腸炎は，例年１２月から１月にかけて流行
します。嘔吐や下痢が主な症状で，感染力が強く，アルコール消毒も効かな
いため，注意が必要です。
食品はしっかり加熱して，ていねいな手洗いをご家庭でも心がけてくださ

い。特に，食事の前やトイレの後には，石けんを使っての手洗いが大切です。

＊嘔吐物などの処理をする際には，使い捨て手袋やマスクを着用し，家庭用
塩素系漂白剤（次亜塩素酸ナトリウム）で消毒してください。感染が広がら
ないように十分注意してください。
家庭用塩素系漂白剤は，0.1％（５００ｍｌのペットボトルにキャップ１杯程

度）に薄めて，ご使用ください。

おうちの方へ
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