
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐賀
さ が

県内
け ん な い

、インフルエンザ流行
りゅうこう

発生
は っ せ い

注意報
ち ゅ う い ほ う

が出
で

ています！！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

金立小学校 

保健室 

2019．1．11 

 3学期
が っ き

が始
は じ

まりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

「笑
わ ら

う門
か ど

には福
ふ く

来
き た

る」笑
わ ら

うことは、健康
け ん こ う

に良
よ い

いといわれています。笑
わ ら

うこと

で、血
ち

のめぐりがよくなり体
からだ

全体
ぜ ん た い

に酸素
さ ん そ

や栄養
え い よ う

がたくさん運
は こ

ばれたり、ストレ

スがたまりにくかったり、免疫力
めんえ き り ょ く

が上
あ

がったり…
・ ・ ・

と、体
からだ

にとっていいことがたくさ

んあります。みなさんにとって、この一年
ねん

が楽
た の

しく笑
わ ら

いにあふれる年
と し

になってほ

しいと思
お も

います。 
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休み明け

～感染症情報収集システムより県内の学校・保育園等状況～ 

～ インフルエンザ発生状況 ～ 

かぜ・インフルエンザを予防する６つのポイント 
外出
がいしゅつ

のあとは 

手洗
て あ ら

い・うがい 

人
ひと

ごみをさける 部屋
へ や

は 

温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

に 

気
き

をつける 

(湿度は 50～ 

  60％で） 

 

外出
がいしゅつ

する時
とき

は 

マスクを 

つける 

換気
か ん き

をする、1時間
じ か ん

に 1回
かい

  

栄養
えいよう

と 

休養
きゅうよう

を 

十分
じゅうぶん

とる 

 

昨年 

今年 

 

 

   

 

 
 

１ 月 の 

保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

・かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

をしよう 

・冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

佐賀県
さ が け ん

では、9 日にインフルエンザ流行
り ゅ う こ う

発生
は っ せ い

注意報
ち ゅ う い ほ う

が発表
はっぴょう

されました。学校
が っ こ う

薬剤師
や く ざ い し

の森
も り

先生
せ ん せ い

からも、冬休
ふ ゆや す

みの間
あいだ

は大人
お と な

の患者
か ん じ ゃ

さんが多
お お

かったけど、３学期
が っ き

が始
は じ

まって子供
こ ど も

が増
ふ

えてい

ると聞
き

きました。金
き ん

立
りゅう

小
しょう

では、インフルエンザＡでお休
やす

みをして

いる人
ひ と

が６人
に ん

います。発熱
は つ ね つ

の欠席
け っ せ き

連絡
れ ん ら く

が少
す こ

し増
ふ

えています。ま

た、保健室
ほ け ん し つ

で話
はなし

をしていると、家
う ち

の人
ひ と

や兄弟
きょうだい

姉妹
し ま い

がインフルエ

ンザにかかっているという家庭
か て い

もあるようです。本人
ほ ん に ん

に症状
しょうじょう

がなく

ても、ウイルスに感染
か ん せ ん

していることもあるので、身近
み ぢ か

な人
ひ と

にインフ

ルエンザにかかった人
ひ と

がいる場合
ば あ い

はマスクの着用
ちゃ くよ う

をしてください。

咳
せ き

や発熱
は つ ね つ

等
と う

の症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、早
はや

めに医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受
じ ゅ

診
し ん

す

るようにしましょう。また、休
やす

み明
あ

けは欠席
け っ せ き

が増
ふ

える傾向
け い こ う

にありま

す。この 3連休
れんきゅう

、予防
よ ぼ う

をしっかりして過
す

ごしてください。 



あなたは、かぜをひきやすいかな？・・・あてはまるものをチェックしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

チェックの数
かず

が多
おお

いほどかぜをひきやすくなります。チェックの入
はい

ったことに注意
ち ゅ う い

して毎日
ま い に ち

を過
す

ごすようにしましょう。体
からだ

の中
なか

に

は病気
び ょ う き

やウイルスから体
からだ

を守
ま も

る力
ちから

があります。それが免疫力
めんえきりょ く

！免疫力
めんえきりょ く

をアップさせるコツをいくつか紹
しょう

介
かい

します。 

■体温
たいおん

が１℃下
さ

がると、免疫力
めんえきりょく

は 30％低
ひく

くなります 

普段
ふ だ ん

の平熱
へいねつ

より１℃下
さ

がると免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

の働
はたら

きは 30％低
ひ く

くなり、１℃上
あ

がると 5～6倍
ばい

になるといわれています。もとも

と平熱
へいねつ

が 35℃台
だい

しかない人
ひ と

は、免疫力
めんえきりょ く

も低
ひ く

いといわれています。体温
たいおん

が下
さ

がると、免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

の働
はたら

きがふだんより鈍
にぶ

くなっ

てしまいます。このため、ウイルスなどの病原
びょうげん

菌
き ん

を発見
は っ け ん

しても、負
ま

けてしまって発病
はつびょう

しやすくなります。 

■平熱
へいねつ

が低
ひく

い人
ひと

は体温
たいおん

を上
あ

げよう ～体温
たいおん

を上
あ

げるためにこんなことを実行
じっこう

しよう～ 

 

運動
う ん ど う

をしよう。筋肉
き ん に く

が増
ふ

えると

体温
た い お ん

も上
あ

がる 

 

お風呂
ふ ろ

で湯
ゆ

ぶねに 10分
ぷ ん

つかると

1℃位
くらい

体温
た い お ん

が上
あ

がる 

 

冷
つ め

たい食
た

べ物
も の

は体温
た い お ん

を下
さ

げるの

で、朝
あ さ

は特
と く

に温
あたた

かいものを食
た

べる 

 

服装
ふ く そ う

は保温
ほ お ん

を第一
だ い い ち

に、下着
し た ぎ

を必
かなら

ず着
き

る、温
あたた

かさが違
ちが

います 

■腸
ちょう

と免疫力
めんえきりょく

 ～免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が一番
いちばん

たくさんいるのは、どこ？～ 

体
からだ

の中
なか

には、24時間体
じ か ん か ら だ

の中
なか

をパトロールする免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

がいます。その細
さ い

胞
ぼ う

の 60～70％は、じつは 

腸
ちょう

にいるそうです。そんな大切
たいせ つ

な腸
ちょう

ですが、便秘
べ ん ぴ

になってしまうと、悪玉
あ く だ ま

菌
き ん

が増
ふ

えてしまい免疫力
めんえきりょ く

も低
てい

下
か

 

してしまいます。1日
に ち

1回
かい

ゆっくりトイレに入
はい

る習慣
しゅうかん

をつけるといいですね。おなかもスッキリ、からだも元気
げ ん き

になりますね。 

■笑
わら

いと免疫力
めんえきりょく

  ～笑
わら

いがからだを救
すく

う～ 

笑
わ ら

うと脳
の う

にその情報
じょうほう

が伝
つ た

わり、免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

を元気
げ ん き

にする物質
ぶ っ し つ

ができます。毎日
ま い に ち

を笑顔
え が お

で過
す

ごしたいですね。 

■ビタミンＡ・Ｃ・Ｅは、体
からだ

を守
まも

るＡＣＥ
エ ー ス

！ 

  ビタミンＡ（のどや鼻
はな

の粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くして、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます）➡緑
りょく

黄色
おうしょ く

野菜
や さ い

、レバー、うなぎなど 

ビタミンＣ（免疫力
めんえきりょ く

を高め
た か め

、ウイルスなどの感染
かんせん

を防
ふせ

ぎます）➡野菜
や さ い

、果物
く だ も の

、いも類
る い

など 

ビタミン E（体力
たいりょく

の低下
て い か

をおさえて、自分
じ ぶ ん

で治す
な お す

力
ちから

を高
たか

めます）➡ナッツ類
る い

、豆類
ま め る い

、植物油
し ょ く ぶ つ ゆ

など 

＊インフルエンザと診断
しんだん

されたらすぐに学校
がっこう

へ連絡
れんらく

ください。出席
しゅっせき

停止
て い し

となります。＊ 

出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

は、発症後
は っ し ょ う ご

（発熱
はつねつ

の翌日
よ く じ つ

を１日目
１ に ち め

として）５日
５ に ち

を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
２ か

を経過
け い か

するまで。 

① 朝
あさ

ごはんは食
た

べない       □    ⑦ 運動
うんどう

はきらい・あまりしない     □ 

② 夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている      □    ⑧ 部屋
へ や

は乾燥
かんそう

している         □ 

③ 冬
ふゆ

でも冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

が好
す

き    □    ⑨ 部屋
へ や

は寒
さむ

い             □ 

④ お風呂
ふ ろ

は湯
ゆ

ぶねにつからない   □    ⑩ 好
す

きなものしか食
た

べない       □ 

⑤ 手洗
て あ ら

い・うがいは面倒
めんどう

くさい   □    ⑪ 人
ひと

ごみによく出
で

かける        □ 

⑥ 換気
か ん き

は寒
さむ

いからしない      □    ⑫ ふだんあまり笑
わら

わない        □ 

 


