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12 月の保健目標  寒
さむ

さに負
ま

けない生活
せいかつ

をしよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。12月
がつ

は一
いち

年
ねん

のうちでもっとも日
ひ

が 短
みじか

く寒
さむ

さが

本格的
ほんかくてき

になります。また、この時期
じ き

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、鼻
はな

や喉
のど

の粘膜
ねんまく

の防御
ぼうぎょ

機能
き の う

が低下
て い か

するため、風邪
か ぜ

をはじめ感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。学校
がっこう

でも体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してお休
やす

みをしているが多
おお

くいます。できるだけ感染
かんせん

しないように、普
ふ

段
だん

から、ていねいな手
て

あらいやバランスのよい食事
しょくじ

をとること、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。咳
せき

の出
で

る人
ひと

は周
まわ

りの人
ひと

たちにうつさないよう必
かなら

ずマスクを着
ちゃく

用
よう

しましょう。 

ウイルスが体
からだ

に入
はい

る経
けい

路
ろ

は、主
おも

に飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

と接触
せっしょく

感染
かんせん

です。接
せっ

触
しょく

感
かん

染
せん

は、石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

いで予
よ

防
ぼう

し

ましょう。飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

は、換気
か ん き

とマスクが最強
さいきょう

タッグです。では、換気
か ん き

にはどんな効果
こ う か

があるのでしょう

か。 

みなさんは、寒
さむ

い日
ひ

、インナーをきていますか？ 

「うすい」服
ふく

ですが、インナーにはすごい効果
こ う か

があ

ります！ 

うすいインナーをシャツの下
した

に着
き

ることで、 

肌
はだ

とインナーの間
あいだ

、インナーとシャツの間
あいだ

に空気
く う き

をためてくれるので、温
あたた

かい空
くう

気
き

の層
そう

を着
き

ることができるから温
あたた

かくなります！ 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月は、宇都宮市内でも石井小でもインフルエンザ A が大流行しました。インフルエンザの流行は、例年 11 月

下旬～12 月上旬に始まり、翌年 1 月～3 月に増加しますが、今年は早い時期から流行が続いています。 

冬季は、インフルエンザや新型コロナウイルス感染症を代表とする急性呼吸器感染症（ARI）が蔓延しやすく心

配です。感染しない・感染を広げないために、感染症対策へのご協力をお願いいたします。 

インフルエンザにり患し、治癒後登校する際は、『インフルエンザ経過報告書』

を学校までご提出ください。『インフルエンザ経過報告書』は、石井小ホームペ

ージよりダウンロードできます。 

また、インフルエンザの出席停止期間は、「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」（学校保健安全法施行規則第１９条）と定められ

ています。（発症した日を０日とし、翌日が１日目になります。）早く解熱してもウ

イルスが体の中に残っているので、症状が出てから５日過ぎないと登校できま

せん。ご承知おきください。 

手あらい うがい 食事 睡眠 

加湿 マスク 運動 換気 

石けんを使って
ていねいに 

喉の奥まで 
（3 回以上） 

1 日三食 
バランスよく 

十分な睡眠で疲れは
その日のうちにとる 

室温は 20℃前後 
湿度は 50～60％ 

ぴったりと 
顔に合わせて 

こまめに空気の 
入れ替えを 

適度な運動で 
体力増進を 


