
 
 あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いします。 

 冬休みは、楽しく充実した時間を過ごせましたでしょうか？ 

３学期は１年間のまとめの学期になります。3年生はいよいよ、卒

業後の進路にむけて大事な時期になりました。万全な状態で本番を

迎えられるよう、各自体調管理をして過ごしましょう。２０日は「大

寒」で、１年のなかでもっとも寒い時期といわれています。寒さに負

けず、3学期もしっかり乗り切りましょう。 

生活リズムを学校モードに！ 

 

 
一層寒さが厳しくなると寒さ対策が必要です。できることを取り入れ、体を温めて

免疫力をアップさせましょう。 

○マフラー、手袋など防寒具をつけたり、保温効果のある肌着を着用したりしましょ

う。太い血管が通っている首、手首、足首を温めると効果的です。 

○水筒の中は、温かい白湯やお茶を入れてみましょう。温かい飲み物を飲むと体がポ

カポカしてきます。 

○必要なら教室内では、ひざかけを使用しましょう。 

○手足の冷え対策として、足や手の指をグーパーグーパーと動かしてみましょう。血

流が少しずつ良くなります。  

○シャワーではなく、毎日ぬるめのお風呂にゆっくり入浴することも効果的です。 

冬に辛い寒さ対策！ 
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Ｑ インフルエンザはどのように感染しますか？（感染経路） 

Ａ （１）飛沫感染…患者のくしゃみや咳で出るしぶきを吸い込むことで感染します。

（会話や咳、くしゃみで感染すること） 

  （２）接触感染…感染している人の唾（つば）や鼻水が手から手へ、あるいはド

アノブやつり革などを介して手に付着することで感染します。 

 ※インフルエンザは、ウイルスが手に付着しただけで感染することはありません。

ウイルスが付着した手で口や鼻、目などの粘膜を触れることで感染します。こま

めな手洗いが接触感染のリスクを減らすことにつながります。 

 

Ｑ 潜伏期間はどれくらいですか？ 

Ａ １～2日程度です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ インフルエンザといわれたらどうしたらよいですか？ 

Ａ 「出席停止」という扱いになるので、学校を休んだ期間は欠席になりません。出

席停止期間は、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

です。 

 ※発症した日を 0日目と数え、次の日を 1日と数えます。 

 ※発症から 48 時間以内に適切な抗インフルエンザ薬を服用すると早期に回復が見

込まれます。 

インフルエンザ予防に関するＱ＆Ａ 

これらは、 

こんな症状が複数

あったら、医療機関を

受診しましょう。 

インフルエンザの診断

は、「迅速診断キット」を使

って、鼻から拭い液（検体）

を採ってインフルエンザウ

イルスがいるかどうかを調

べます。発症直後 12時間以

内の場合は、体内のウイル

ス量が少なく、陰性と判定

されることがあります。 

  


