
 

 

 

 

 

 舞
ま

い散
ち

る枯
か

れ葉
は

や冷
つめ

たい風
かぜ

に冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じる頃
ころ

となりました。登校
とうこう

してくる子
こ

どもたちの中には、

朝
あさ

の冷
つめ

たい空
くう

気
き

に、背中
せ な か

を丸
まる

めたりポケットに手
て

を入
い

れていたりしますが、ポケットに手
て

を入
い

れている

と大変
たいへん

危険
き け ん

です。手
て

が冷
つめ

たかったら手袋
てぶくろ

をして、胸
むね

を張
は

って元
げん

気
き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 いよいよ季節性
きせつせい

のインフルエンザの流行
りゅうこう

が始
はじ

まる季節
き せ つ

です。「いつもと違
ちが

うな…
・・・

」「体調
たいちょう

が悪
わる

いな」

と思
おも

う時
とき

は、無
む

理
り

をせず、早
はや

めに休
やす

んで治
なお

しましょう。悪化
あ っ か

する前
まえ

に早
はや

めに休
やす

んで、お友
とも

だちにうつさ

ない心
こころ

づかいも集団
しゅうだん

生活
せいかつ

ではマナーですね。そして、元気
げ ん き

なあなたも引
ひ

き続
つづ

き感
かん

染
せん

予防
よ ぼ う

は、 

手
て

を抜
ぬ

かないで頑張
が ん ば

りましょう。 
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★ それでも、カゼをひいてしまったら・・・ 

早
はや

め早
はや

めの対
たい

応
おう

が、早
はや

く元
げん

気
き

になるコツ！！体 調
たいちょう

が悪
わる

いときや発熱
はつねつ

やおう吐
と

の翌日
よくじつ

は、このくらい

大丈夫
だいじょうぶ

と無理
む り

をしないで、学校
がっこう

生活
せいかつ

が元気
げ ん き

に送
おく

れる体調
たいちょう

か十分
じゅうぶん

様子
よ う す

をみてから登校
とうこう

しましょう。 

そして高熱
こうねつ

が出
で

たら、インフルエンザかもしれません。早
はや

めに医師
い し

の診察
しんさつ

を受
う

けましょう。集 団
しゅうだん

生活
せいかつ

では、『お友
とも

だちにうつさない』感染
かんせん

を広
ひろ

げない気
き

づかいも大切
たいせつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 『免疫力
めんえきりょく

』（めんえきりょく）って聞
き

いたことがありますか？ちょっと難
むずか

しい言
こと

葉
ば

ですね。 

『免疫力
めんえきりょく

』とは、体
からだ

の中
なか

にもともとある『ウイルスや病 原
びょうげん

菌
きん

と闘
たたか

う力
ちから

』です。免疫力
めんえきりょく

が強
つよ

いと、

少
すこ

しくらいウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきても病気
びょうき

にかかりにくく、免疫力
めんえきりょく

が弱
よわ

くなると病気
びょうき

にかか

りやすく、治
なお

りにくくなります。免疫力
めんえきりょく

アップ！作戦
さくせん

で、元気
げんき

アップ！！ 

【 免疫力
めんえきりょく

をアップさせる方法
ほうほう

 】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《 保健室
ほけんしつ

からのお願
ねが

い 》 

嘔吐
お う と

や発熱
はつねつ

で体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

や、休養
きゅうよう

しても体調
たいちょう

が回復
かいふく

しない時
とき

、けがをした時
とき

など、お迎
むか

えを

お願
ねが

いしています。保健
ほ け ん

調査票
ちょうさひょう

に書
か

かれた連絡先
れんらくさき

に連絡
れんらく

しても、連絡
れんらく

がつかなくて困
こま

ることがあり

ます。仕事中
しごとちゅう

などで携帯
けいたい

電話
で ん わ

に出
で

られない方
かた

は、必
かなら

ず連絡
れんらく

がつく電話番号
でんわばんごう

をお知
し

らせください。ま

た、電
でん

話
わ

番
ばん

号
ごう

や勤
きん

務
む

先
さき

が変
か

わった時
とき

は、担
たん

任
にん

までお知
し

らせください。いつ緊急
きんきゅう

を要
よう

する病気
びょうき

やけが

が起
お

きるかわかりません。「備
そな

えあれば憂
うれ

いなし」という気持
き も

ちでご協 力
きょうりょく

お願
ねが

いいたします。 

② 笑
わら

う 

『笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
きた

る！』笑
わら

う

とナチュラルキラー細胞
さいぼう

とい

う、体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きのある細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

されて（元気
げ ん き

になっ

て）病気
びょうき

になりに 

くい体
からだ

になります。 

① 鼻
はな

呼吸
こきゅう

をする 

 口
くち

で呼吸
こきゅう

をすると、ウイルス

がどんどん体
からだ

の中
なか

へ入
はい

ってき

てしまいます。でも鼻
はな

で呼吸
こきゅう

を

すると、ウイルスやほこりを鼻
はな

毛
げ

でキャッチして、体
からだ

の中
なか

に

入
はい

らないようにします。 

③ バランスよくたべる 

朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を腹
はら

八分目
はちぶんめ

に！きのこ類
るい

・

納豆
なっとう

・ぬか漬
づ

け・海藻
かいそう

・野菜
や さ い

な

どが、免疫力
めんえきりょく

アップにおすす

めです。 

 


