
 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。 

 ３学期
が っ き

が始まりました
は じ        

。身体
か ら だ

がだるい人
ひと

、かぜ気味
  ぎ み

の人
ひと

はいませんか？ 冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

に

乱れて
み だ   

しまった生活
せいかつ

リズムのままでは、調子
ちょうし

が悪く
わ る  

なってしまいます。早め
は や  

に「冬休み
ふ ゆ や す  

モー

ド」から「新学期
し ん が っ き

モード」に切り替
き  か

えましょう。 

 

 手洗い
て あ ら  

、うがいをしよう 

 いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

。この季節
き せ つ

は、「かぜ」「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

」が流行
りゅうこう

します。

これらを予防
よ ぼ う

するためには、まず「手洗い
て あ ら  

、うがい」です。正しい
た だ   

方法
ほうほう

を覚えて
お ぼ   

、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごしましょう！ 
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洗い終わった
あ ら  お     

あとは、きれいなハンカチやタオルで拭きましょう
ふ     

。 

洋服
ようふく

で拭いたり
ふ   

、拭かず
ふ   

に乾かしたり
か わ       

は、せっかく手
て

洗い
あ ら  

した意味
い み

が 

ありません。ポケットにはハンカチやタオルを忘
わす

れずに♪ 

                            

平成３１年１月№１１ 

日野市立南平小学校 

保健室 
おうちの人

ひと

といっしょに読
よ

んでください 

両手のひら
り ょ う て         

を合わせて
あ    

よくこする 

親指
お や ゆ び

をもう片方
か た ほ う

の手
て

でね

じるように洗う
あ ら  

 

手
て

の甲
こ う

を反対
は ん た い

の手
て

で 

よくこする 

指
ゆ び

の間
あいだ

を、両手
り ょ う て

を

組み合わせる
く  あ    

ように

洗う
あ ら  

 

指先
ゆ び さ き

と爪
つ め

の間
あいだ

を 

丁寧
て い ね い

にこする 

手首
て く び

をもう片方
か た ほ う

の手
て

でね

じるように洗う
あ ら  

 



 

 

 

 

インフルエンザかな？と思ったら 

 普通
ふ つ う

のかぜの症状
しょうじょう

のほかに、寒気
さ む け

や高い
た か  

熱
ねつ

、関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

の痛み
い た  

がある 

場合
ば あ い

は、インフルエンザかもしれません。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふ ゆ

も大切
た い せ つ

！水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

 夏
なつ

は熱心
ねっしん

にしていたのに、 

冬
ふゆ

になると忘れがち
わ す     

なのが「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」です。 

汗
あせ

もかかないし、必要
ひつよう

ないのでは？ と思う
お も  

 

人
ひと

もいるかもしれませんが、実は
じ つ  

、じっと 

していても、尿
にょう

や便
べん

、皮
ひ

ふや呼吸
こきゅう

から水分
すいぶん

は 

どんどん出
で

ています。 

 

      

 

保護者の方へ 

✿早め
は や  

に病院
びょういん

へ 

 抗
こう

インフルエンザウイルス薬
やく

を処方
しょほう

されます。 

✿しっかり休養
きゅうよう

 

 安静
あんせい

にしてしっかり睡眠
すいみん

をとりまし 

ょう。学校
がっこう

は出席
しゅっせき

停止
て い し

で、お医者
 い し ゃ

さんの 

許可
き ょ か

が出
で

るまで登校
とうこう

できません。 

✿マスクをする 

 家族
か ぞ く

や周り
ま わ  

の人
ひと

にうつさないようにす

るために必要
ひつよう

です。 

✿水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 お茶
 ち ゃ

、スポーツ飲料
いんりょう

、スープなど、何
なん

で

もいいので飲
の

めるものをこまめにとりま

しょう。 

発症
はっしょう

から４８時間
   じ か ん

以内
い な い

にインフルエンザの治療
ちりょう

薬
やく

の服用
ふくよう

を

始める
は じ    

と、発熱
はつねつ

の期間
き か ん

が１～２日
  にち

短く
みじか  

なります。鼻
はな

やのどから

出る
で  

ウイルスの量
りょう

も少なく
す く   

なるので、人
ひと

にもうつしにくいです。 

 

●のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を潤して
うるお   

、ウイルスの 

 感染
かんせん

を防ぎます
ふ せ      

。 

●侵入
しんにゅう

したウイルスを痰
たん

や鼻水
はなみず

を一緒
いっしょ

に 

 外
そと

に出す
だ  

働き
はたら 

を助
たす

けます。 


