
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭市立琴田小学校 

保 健 室  N o .１１ 

令和６年１２月１１日 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

※裏
うら

もあります 

 琴
こと

田
だ

小
しょう

では、感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

は見
み

られていませんが、旭
あさひ

市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

では、

インフルエンザやマイコプラズマ肺炎
はいえん

が流行
りゅうこう

しているところもあります。 

 もうすぐ、みなさんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みです。クリスマスにお正月
しょうがつ

とイベン

トがつづくので、出
で

かけたり、人
ひと

に会ったりすることが多
おお

くなるという人
ひと

もいるでし

ょう。冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごせるように、手洗
て あ ら

いやうがい、マスクの着用
ちゃくよう

などの

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけしましょう。 

 
【マイコプラズマ肺炎

はいえん

の特徴
とくちょう

】 

① 体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

ってから、 症 状
しょうじょう

が出
で

る

までの期間
きかん

が２～３週 間
しゅうかん

と長
なが

い。 

② 熱
ねつ

やせき、だるさ、頭痛
ずつう

などのかぜ 症 状
しょうじょう

が出
で

る。 

→せきはだんだん激
はげ

しくなり、３～４週 間
しゅうかん

つづく時
とき

もある。 

☆せきが長引
な が び

いている時
とき

には、病院
びょういん

で 

みてもらうようにしましょう。 

【インフルエンザの特徴
とくちょう

】 

① 体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

ってから、

症 状
しょうじょう

が出
で

るまで、だいたい２日
ふつか

。 

② 寒気
さむけ

・頭痛
ずつう

・３９～４０℃
ど

の熱
ねつ

、ふしぶ

しの痛
いた

み、だるさなどの 症 状
しょうじょう

が出
で

る。 

☆症状
しょうじょう

が出
で

た後
あと

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ熱
ねつ

が

下
さ

がった後
あと

２日
ふつか

を経過
け い か

するまでは出席
しゅっせき

停止
て い し

となります。 

～保護者の方へ～ 

マイコプラズマ肺炎と診断された場合は、出席停止となります。登校を開始する前に、医師に

「登校に関する意見書」を記入いただき、学校までご提出ください。 

なお、インフルエンザに関しては、意見書の提出は必要ありません。 



【 ねる直前
ちょくぜん

まで使
つか

っていませんか？  】 

夜
よる

ねる前
まえ

に、タブレットやスマホやゲームなどの画面
が め ん

から出
で

る強
つよ

い光
ひかり

「ブルーライ

ト」を浴
あ

びると、脳
のう

や体
からだ

が「昼間
ひ る ま

」だとかんちがいしてしまい、体
からだ

がねむる準備
じゅんび

を

しなくなってしまいます。そのため、ぐっすりねむれなくなったり、朝
あさ

すっきりと

起
お

きられなくなったりします。 

 

 

 

 

 

【参考文献】：公益社団法人 日本眼科医会『ギガっこデジたん大百科』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月
まいつき

、目
め

の健康
けんこう

について、お知
し

らせしていきます。

今回
こんかい

は、『ぐっすりねむるためのポイント』です。 

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心がけ
こころ      

、寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

からは

タブレット・スマホ・ゲームなどの画面
が め ん

を見
み

ないように

しましょう。 

冬休
ふゆやす

みには、楽
たの

しい予定
よ て い

が入
はい

っ

ている人
ひと

もいれば、勉強
べんきょう

をが

んばる予定
よ て い

の人
ひと

もいるかもしれ

ません。すべての基本
き ほ ん

となるの

は心
こころ

と身体
か ら だ

の健
けん

康
こう

です。 

シャワーだけですませず、湯船
ゆぶね

に

ゆっくりつかりましょう。 

 

上 手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をしましょう。 

寒
さむ

いとつい家
いえ

にひきこもってしまいがち。

適度
てきど

に 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

生 活
せいかつ

リズムを保
たも

つコツは早
はや

起
お

き。 

学 校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きましょう。 

食
た

べすぎに注 意
ちゅうい

して、腹
はら

八分目
はちぶめ

を 心
こころ

がけましょう。 

ＳＮＳ
えすえぬえす

は使
つか

い方
かた

を間
ま

ちがえると 

思
おも

わぬトラブルに。 

手
て

洗
あら

いは感 染 症
かんせんしょう

予防
よぼう

の基本
きほん

 

です。 

清潔なハンカチもポケットに。 

①  

②  

③  

④  

⑤  

⑥  

⑦  


