
 

 １１月になり、今年も残り２か月になりました。日中の寒暖差が大きいため、服装に迷う日もあるかと思います。毎

日の天気予報で気温の確認を忘れずに行い、服装を工夫して、しっかりと体温調節を行ってください。また、栄養

バランスの良い食事を心がけ、十分な睡眠をとることが大切です。これらを習慣にすることで、健康を維持しやすく

なります。風邪を引かないようにしっかりと予防していきましょう。 
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 冬になると、インフルエンザや感染性胃腸炎など、様々な感染症が流

行しやすくなります。感染症を防ぐには、手洗いが大切です。指の先や

指と指の間などもしっかり洗いましょう。また、手洗いの後は、服やズボ

ンで手を拭ったり、濡れた手で何かを触ったりすると、また手が汚れて

しまいます。手は清潔なハンカチやタオルでふきましょう。正しい手の

洗い方をマスターし、感染症予防に役立てましょう。 

特に洗い残しが多い部分

・指と指の間      ・指先（爪と皮膚の間） 

・親指の付け根 

・手首 

  利き手ではない手は動きにくいので、利き

手に洗い残しが多いと言われています。手を

洗う時は、利き手をより入念に洗いましょう。 

★手を洗うタイミング★ 

・外から入ってきた時（登校時、下校時） 

・トイレの後 

・食事の前 

・人混みから出た時 

・咳やくしゃみを手で押さえた後  など 

 
３０秒かけて、丁寧に洗いましょう！！ 



 

  全国各地でインフルエンザが流行しています。インフルエンザの症状は風邪症状が出てからというよりも、突然

の頭痛、発熱、だるさが特徴的で、進行が非常に早いです。症状の程度を早めに察知し、必要に応じて医師による

診察を受けることが重症化や感染拡大を防ぎます。朝、熱が出ていなくても普段感じないような体のだるさや頭

痛、寒気がある場合や、家族や身近にインフルエンザがいる場合は、朝に検温して体温を確認し、大事をとって欠

席又は様子を見てから登校しましょう。また、インフルエンザは感染力が非常に高い感染症です。登校してから、下

記のような症状が出た場合はすぐに保健室の相談してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  空気が乾くと、インフルエンザなどの感染症が流行しやすくなります。その予防として大切なのが「換気」です。

皆さんはこまめに換気を行っていますか？効率的な換気のポイントとして、２カ所、２方向、対角線上にある窓を開

けると、部屋全体の空気を効率的に入れ替えることができます。 

風邪 インフルエンザ

症状 のどや鼻 全身

進行 ゆっくり 早い

発熱 37～38度前後 38度以上

鼻水 初期に出る 後から出る

頭痛 軽い 重い

筋肉痛・関節痛 あまり出ない 強く出る

倦怠感・悪寒 あまりない ある

・予防効果の高い不織布マ

スクを着用し、鼻・口・顎を

しっかりと覆いましょう。 

・サイズは顔にフィットしたも

のを選び、隙間のないよう

にしましょう。 

〇換気をしていないと・・・ 

①二酸化炭素が増えて、酸素不足になります。頭がぼーっと

したり、頭痛の原因になったりします。 

②ウイルスや細菌はずっと教室に留まってしまうため、風邪や

インフルエンザにかかるリスクが高くなります。 

③汗や給食など、色々な匂いが混ざってこもってしまいます。 

保健委員が休み時間ごとに換気を行っています。寒いから窓

を開けてほしくないという人もいると思いますが、感染症予防

のために御協力お願いします。 


