
 

 

  

令和６年１１月６日 

築山小保健室 
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 11月に入り、朝は冷え込みが厳しくなりました。体調をくずし、保健室 

に来る人も増えてきています。 

 これからコロナウイルス感染症やインフルエンザ、感染性胃腸炎などの「感染症」が広がりやす

くなります。予防するために、４つのことにきをつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 □朝すっきり起きられず、だるそうにしている  □食欲がない □元気がない 

 □頭痛、腹痛がある  □熱っぽい（発熱している） □顔色が悪い 

 朝からいつもと違う様子や気になることがあった時は、しっかりと健康観察を行い、体温測定を

お願いします。体調が良くない時は無理をせず、ゆっくり休む事も大切です。 

トイレの後
あと

や外
そと

から戻
もど

った時
とき

、食事
しょくじ

の前
まえ

は

せっけんでていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。 

水が冷たくなりますが、きれいにあわを洗
あら

いながすことで、バイキンも 

流
なが

れていきます。きれいな 

ハンカチで手
て

をふくことも、 

わすれずにしましょう。 

くしゃみや咳
せき

が出
で

そうになった時
とき

は、鼻
はな

と口をハンカチやティッシュでおさえま

しょう。急
きゅう

な咳
せき

やくしゃみの時
とき

は、そで

や上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で、鼻
はな

や口
くち

をおおいます。 

咳
せき

が続
つづ

く時
とき

は、 

マスクを使用
し よ う

すると 

良
よ

いですよ。 

部
へ

屋
や

を閉
し

め切ったままにすると、部
へ

屋
や

の中
なか

のバイキンが増
ふ

えやすくなります。学
がっ

校
こう

で

は休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに、おうちでは 1時間
じかん

ごと

に、 

部屋
へ や

の 2カ所
かしょ

を開
あ

けて、 

空
くう

気
き

の入
い

れかえをしま 

しょう。 

 夜遅
よるおそ

くねたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかっ

たりすると、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が弱
よわ

ま

っていきます。 

 早
はや

ね、早
はや

おきを 

心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

は 

バランス良
よ

く食
た

べ 

るようにしましょう。 


