
 

                                    

12月 21日は「冬至」です。冬至は、1年で最も日が短い日のこと。この日に湯舟にゆずを 

浮かべた、ゆず湯に入ると風邪をひかずに冬を越せると言われています。実際にゆず湯には、 

血行を促進したり、体を温めたりする効果があるそうです！ 

今年も残すところ後１ヶ月。この一年の自分の健康を振り返り、冬休みも規則正しい生活を 

心がけて健康に過ごしてほしいと思います。 

 

 みなさんは、日頃から睡眠時間は足りていますか？睡眠には、「脳や身体の休養」「疲労回復」「免疫機能の増加」「記

憶の固定」「感情整理」など多くの大切な役割があります。特に中学生のみなさんは大事な成長期でもあり、眠っている間

に「成長ホルモン」が分泌されます。睡眠が足りていないと、「成長ホルモン」の分泌が上手くいかずに心身の健康に影響

を及ぼすこともあります。睡眠が足りていないときは、昼食後１５分程度の仮眠も効果的だそうです。3 年生は受験期に入り

ますが、睡眠時間はしっかり確保し、生活にメリハリをつけて、自分の目標実現に向かって頑張ってくださいね   
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登校前に朝の健康観察を 

いつもと違うな… 

と思ったら 

まずは体温測定 

８時までに欠席・遅刻の連絡を 

欠席フォームへ 

の入力を確実に 

お願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【季節性インフルエンザについて】 

 インフルエンザに罹ると、３８℃以上の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛、全身倦怠感等の症状が比較的急速に現れるのが

特徴です。あわせて、風邪と同じように、のどの痛み、鼻水、咳などの症状もみられます。 

 

 

 

 

 

 

（例） 
発症日 

０日目 

発症後 

１日目 

発症後 

２日目 

発症後 

３日目 

発症後 

４日目 

発症後 

５日目 

発症後 

６日目 

発症後 

７日目 

発症後２日目に

解熱した場合 

発症/発熱 発熱 解熱 解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

 

※発症後５日を経

過していないため

登校できない 

登校可能 
 

出席停止期間  

発症後４日目に

解熱した場合 

発症/発熱 発熱 発熱 発熱 解熱 解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 
登校可能 

出席停止期間  

★☆★保健室からのお願い★☆★ 

  

  

 

症状がある時は無理をしない 

登校後に早退となると、本人の体
への負担が心配です。インフルエ
ンザ様症状が見られる場合は、４８
時間以内の受診をお勧めします。 

   季節性インフルエンザが全国的に警報レベルとなっています。  本校においても、学級閉

鎖を行った学年もありますので、手洗い・うがい、換気、マスク着用など、基本的な感染対策

で予防に努めましょう。 病院でインフルエンザと診断された際は、出席停止期間を確認して

いただき、欠席フォームに併せて入力いただけますと助かります。体調が“いつもと違うな”と

思ったら、無理をせず、早めに休養することが早期回復につながります。 

～インフルエンザの出席停止期間～ 

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 
 

※発症とは、病院を受診した日ではなく、発熱などの症状が始まった日です。 
また、発症日を０日目と数えます。 

 


