
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

城山中学校 

保健室 

R７.11月 

 

だんだん寒くなってきました。気温は 1月や 2月の方が低いのに、今の時期の

方が寒く感じられるのは、体が寒さにまだ慣れていないからです。 

昨年よりも早くインフルエンザの流行がきています。かぜをひいている人も増

えてきています。体調の変化にはいつも以上に注意してください。 

咳やくしゃみが出る人はマスクを着用する（咳エチケット）ことと、水が冷たくて

もこまめに石けんで手洗いをすることで、感染症を予防しましょう！ 

11 月の保健目標 ： 体力増進に努めよう 

保健体育委員会活動 
11/6 に保健体育委員で

考えた『いい歯の日給食献

立』を出してもらいました。

噛み応えのある食材や、歯

や骨の形成に欠かせないカ

ルシウムを多く含む食材を

たくさん取り入れました。 
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治療が終わった人

治療が終わっていない人

歯科検診で治療を勧

められたけれど、まだ歯

医者さんの治療や指導

を受けていない人が

71.7％（33 人）います。 

これからも健康な歯

を保つために、「治療の

おすすめ」をもらった人

は、今年度中に必ず歯医

者さんにみてもらって

ください。 

  

「最近なんかだるい」「やる気が出ない」それは

ストレスのサインかもしれません。ストレスは、

プレッシャーや不安、人間関係の悩みなど、様々

な原因で心や体にかかる負担のこと。勉強・部活・

進路など、やる事の多い中学生は、誰にでもスト

レスがたまる可能性があります。 

 ただ、「ストレスを感じている」と自分で気づき

にくいことも。次のような体に出る変化に目を向

けてみましょう。 

もし変化に気づければ、休んだり、誰かに話し

たり、対応できます。今の自分をていねいに観察

してみてください。 

また、運動するとか、音楽を聞くとか、スイー

ツを食べるなど、自分なりのストレス解消法を見

つけておくといいですね。 

 
ごはん・牛乳・豚肉の生姜焼 
まろやかみそ汁・海藻サラダ 
ミニフィッシュ 



 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

現在、全国的にインフルエンザが流行しています。宇都宮市では患

者報告数が警報レベルにまで上がってきました。県内・市内の学校で

は、学級閉鎖をする学校も増加しています。 

城山中でも感染者は出ています。集団感染を防ぐためにも，基本

的な石けんを使った手洗いや咳エチケットなどの予防対策を引き続

き徹底していきましょう！ 

もし，インフルエンザに感染し出席停止になった場合，学校に再登

校の際には右の様式『インフルエンザ経過報告書』が必要になりま

す。（用紙は市ＨＰや学校ＨＰからもダウンロードできます） 

発症日を医療機関で確認すると共に，診断名や診断日 等を記入し

ていただき，発症後の体温の経過などは保護者が記録してください。 

 

学校保健安全法によりインフルエンザの出席停止期間が定められています。 

「発熱した後 5 日を経過」＋「解熱後 2 日を経過するまで」 

1日目 3日目 5日目 6日目 7日目 8日目

発症後
1日目に解熱

登校OK 登校OK 登校OK

2日目に解熱 登校OK 登校OK 登校OK

3日目に解熱 登校OK 登校OK 登校OK

4日目に解熱 登校OK 登校OK

解熱後2日を経過するまで発症後5日間（登校禁止期間）

　インフルエンザの出席停止期間

2日目 4日目

発症日

0日目



 


