
 

  

 

 

 

 

新年
し ん ね ん

明
あ

けましておめでとうございます。今年
こ と し

は「午」年
ど し

（うま年
ど し

）です。馬
う ま

は本来
ほ ん ら い

、常
つ ね

に前進
ぜ ん し ん

する動物
ど う ぶ つ

であ

り、後
う し

ろを振
ふ

り返
か え

らずに前
ま え

へと進
す す

むその姿
すがた

は、夢
ゆ め

に向
む

かって突
つ

き進
す す

む人
ひ と

の象徴
しょうちょう

とされているそうです。自分
じ ぶ ん

の

夢
ゆ め

に向
む

かって飛躍
ひ や く

できる、そんな一年
い ち ね ん

にしたいですね。今年
こ と し

も皆
み な

さんの健康
け ん こ う

と成長
せいちょう

を願
ね が

い、応援
お う え ん

しています。 

 さて、冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

の生活
せ い か つ

リズムはどうだったでしょうか。１・２月
が つ

は特
と く

に、学校
が っ こ う

でも感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。生活
せ い か つ

リズムが乱
み だ

れていると、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がり、感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。日中
にっちゅう

はよく体
からだ

を動
う ご

かし、早寝
は や ね

早
は や

起
お

きや 栄養
え い よ う

のある食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、今年度
こ ん ね ん ど

の残
の こ

り３ヶ月
か げ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ かぜやインフルエンザは、どうして冬
ふ ゆ

に流行
りゅうこう

しやすいの？ 

⇒ ① 冬
ふ ゆ

の空気
く う き

はウイルスが住
す

みやすい環境
かんきょう

だから 

   … 冬
ふゆ

は気温
き お ん

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

しています。ウイルスは空気中
くうきちゅう

を漂
ただよ

う時
とき

に水分
すいぶん

を含
ふく

んで重
おも

くなり、そうすると地面
じ め ん

に落下
ら っ か

するため、湿度
し つ ど

の高
たか

い環境
かんきょう

だと空気中
くうきちゅう

に長
なが

くとどまれません。一方
いっぽう

空気
く う き

が乾燥
かんそう

していると、ウイルスがふ

わふわと空気中
くうきちゅう

を漂
ただよ

う時間
じ か ん

が長
なが

くなるため、鼻
はな

や口
くち

からウイルスを吸
す

い込
こ

みやすくなってしまうのです。 

⇒ ② 気温
き お ん

が下
さ

がると人
ひ と

の免疫力
めんえきりょく

も下
さ

がるから 

   … 寒
さむ

くなると、鼻
はな

や喉
のど

の粘膜
ねんまく

の働
はたら

きが弱
よわ

くなり、ウイルスに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

、つまり免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がります。体内
たいない

に

入
はい

ってきたウイルスと戦
たたか

う力
ちから

が弱
よわ

くなり、感染
かんせん

しやすくなってしまいます。 

 かぜ インフルエンザ 

ウイルス 
アデノウイルス、ライノウイルス 

など ２００種類
しゅるい

以上
いじょう

 

インフルエンザウイルス 

（A型
がた

、B型
がた

、C型
がた

、D型
がた

） 

症
しょう

状
じょう

の 

進
すす

み方
かた

 
ゆるやか 急激

きゅうげき

 

主
おも

な症状
しょうじょう

 
のどの痛

いた

み、咳
せき

、 

鼻
はな

水
みず

、鼻
はな

づまりなど 

かぜの症状
しょうじょう

に加
くわ

えて、 

関節
かんせつ

の痛
いた

み、だるさ、 

高熱
こうねつ

による寒気
さ む け

など 

発熱
はつねつ

 37～38℃未満
み ま ん

 3８℃度
ど

以上
いじょう

の高熱
こうねつ

 

治
なお

るまで 数日
すうじつ

（一定
いってい

ではない） 

7～10日
か

くらい 

※発
はっ

症
しょう

後
ご

５日
か

かつ熱
ねつ

が下
さ

がってか

ら2日
か

経
た

つまで出席
しゅっせき

停止
て い し
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保健室 

１月
が つ

の健康
け ん こ う

目標
もくひょう

  

かぜ・インフルエンザを

予防
よ ぼ う

しよう 

インフルエンザは１２月
が つ

～３月
が つ

頃
ご ろ

に流行
りゅうこう

しやすい感染症
かんせんしょう

です。かぜやインフルエンザが冬
ふ ゆ

の時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすいの

はなぜでしょう？ 今回
こ ん か い

は、かぜやインフルエンザの違
ち が

い

や、なぜ冬
ふ ゆ

になると流行
りゅうこう

しやすいのかまとめました。身近
み ぢ か

な

病気
び ょ う き

ですが、改
あらた

めて学
ま な

び、みんなで予防
よ ぼ う

できるようにしま

しょう。 

〈かぜとインフルエンザの違
ち が

い〉 

インフルエンザはA型
がた

が最
もっと

も

多
おお

く、流行
りゅうこう

するのは主
おも

に A型
がた

とB型
がた

です。A型
がた

は人
ひと

だけでな

く、ブタやウマ、鳥
とり

などにも

感染
かんせん

し、その過程
か て い

でウイルス

のつくりが少
すこ

しずつ変化
へ ん か

する

ため、免疫
めんえき

が出来
で き

づらく、繰
く

り

返
かえ

し流行
りゅうこう

します。 

B型
がた

・C型
がた

は人
ひと

のみ感染
かんせん

し、

D型
がた

はブタなどの家畜
か ち く

のみで

人
ひと

には感染
かんせん

しません。 

A型
がた

では左
ひだり

のような症状
しょうじょう

、

B型
がた

はお腹
なか

の症状
しょうじょう

が出
で

やす

いという特徴
とくちょう

があります 

 



☆ 効果的
こ う か て き

な予防
よ ぼ う

方法
ほ う ほ う

は・・・ 

⇒ ★こまめな手洗
て あ ら

いうがい、★マスクの着用
ちゃくよう

、★こまめな換気
か ん き

、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、 

毎日
ま い に ち

しっかり体
からだ

を動
う ご

かす、十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとる、部屋
へ や

を適度
て き ど

に加湿
か し つ

する など （＊１２月
がつ

ほけんだより 参照
さんしょう

） 

 

★上手
じ ょ う ず

な手
て

洗
あ ら

いの仕方
し か た

をおさらいしよう！ 

コロナが流行
りゅうこう

していた時期
じ き

は意識
い し き

している人
ひ と

が多
お お

かった「手洗
て あ ら

い」、今
い ま

でもきちんとできていますか？外
そ と

か

ら帰
か え

った時
と き

や、食事
し ょ く じ

の前
ま え

、トイレの後
あ と

などは、手
て

にたくさんばいきんがついているかもしれません。ばいきん

は、水
み ず

で洗
あ ら

うだけでは落
お

とせません。石
せ っ

けんを使
つ か

って、しっかり手
て

を洗
あ ら

うようにしましょう。手
て

を洗
あ ら

い終
お

わっ

たら、清潔
せ い け つ

なハンカチで水気
み ず け

をふきとります。 

 

 

 

 

 

★効果的
こ う か て き

なうがいの仕方
し か た

は？ 

  うがいには、細菌
さいきん

などの病原体
びょうげんたい

を洗
あら

い流
なが

したり、 

口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にして、適度
て き ど

なしめり気
け

を与
あた

えるなどの 

効果
こ う か

があります。うがいをする時
とき

は、「ぶくぶくうがい」 

と「がらがらうがい」をすると、かぜなどの予防
よ ぼ う

に 

効果的
こ う か て き

です。 

 

★効果的
こ う か て き

な換気
か ん き

をするポイント 

 こまめに換気
か ん き

をすることで、汚
よご

れた空気
く う き

を外
そと

に出
だ

し、きれいな 

空気
く う き

を室内
しつない

に入
い

れることができます。換気
か ん き

で窓
まど

を開
あ

ける際
さい

に、 

窓
まど

の向
む

かい側
がわ

にも窓
まど

がある部屋
へ や

では、両方
りょうほう

開
あ

けることで空気
く う き

の通
とお

り道
みち

 

ができて、空気
く う き

の入
い

れ換
か

えがよりしやすくなります。５分
ふん

程度
て い ど

の 

換気
か ん き

を１時間
じ か ん

に２回
かい

するのが効果的
こ う か て き

と言
い

われています。 

 

 

 

 

～保護者の皆様へ～ 

本年もどうぞよろしくお願いいたします。冬休

み中に大きなけがや病気等があった場合や、保健

調査票の記載内容に変更がある場合などは、学校

までお知らせください。長期休み明けは心身の不

調が出やすい時期です。学校のある生活リズムに

早く体が慣れるよう、ご家庭でも支援をお願いい

たします。感染症の予防についても引き続き、ご

協力をお願いいたします。 

片側
か た が わ

だけ開
あ

けた場合
ば あ い

 両側
りょうがわ

の窓
まど

を開
あ

けた場合
ば あ い

 

＊１月
が つ

の身体
し ん た い

計測
け い そ く

のお知
し

らせ＊ 

１年生…１月１３日（火） ２年生…１月１４日（水） 

３年生…１月１５日（木）  ４年生…１月１６日（金） 

５年生…１月１９日（月） ６年生…１月２０日（火） 

５ 組…１月２０日（火） 

※予定は時間割等の都合により変更となる場合もあります。 

 

☆結果
け っ か

は「発育
はついく

のようす」を配付
は い ふ

してお知
し

らせします。 

１年間
ねんかん

でどれくらい伸
の

びたか、楽
たの

しみですね。 

 

 

②上
うえ

を向
む

き「がらがら」と

のどをゆすいで、のどの奥
おく

の細菌
さいきん

などを取
と

ります。 

①「ぶくぶく」と口
くち

の中
なか

をゆすいで、汚
よご

れなどを

取
と

り除
のぞ

きます。 

１月
がつ

から王子
おうじ

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

に来
き

ました、養護
ようご

教諭
きょうゆ

の中道
なかみち

絢子
あやこ

です。 

保健室
ほけんしつ

から、みなさんの健
すこ

やかな学校
がっこう

生活
せいかつ

をお手伝
てつだ

いします。 

よろしくお願
ねが

いたします。 


