
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

    

 

  

   

  

 

 

 

令和６年１２月２日 

杉並区立杉森中学校 

保健室  Ｎо.９ 

１２月の保健目標 
・カゼの予防   

・人権について考えよう 
・12/1 世界エイズデー 

 １２月に入り季節は秋から冬へと移り変わり、朝晩の気温もぐっと下がり冬の

訪れを感じるようになりました。２学期も残すところ３週間余りです。毎年この

時期になると１年の時がたつ早さに驚かされます。「光陰矢の如し」とはよく言っ

たものですね。４月に入学した１年生や２・３年生の顔つきや体格、生活態度の

成長ぶりを改めて実感しています。 

さて、世間ではインフルエンザを始めとした様々な感染症の流行期に入りまし

たが、みなさん、日頃から基本的な予防対策は行えているでしょうか？こまめな

手洗い、定期的な換気、偏食せずに３食しっかりと食べる、十分に睡眠をとるな

ど、今から、今日からできる対策はたくさんあります。しかし、全てを完璧に行

うことは難しいと思いますので、まずは自分ができる対策 1つをしっかりと行い、

徐々に生活の中に取り入れていってほしいと思います。 

１２月２１日には「冬至」を迎えます。この日を過ぎると、再び１日の日照時

間が延びていきます。太陽が戻ってくる日という意味で「一陽来復」とも言われ

ており、物事がよい方向へ向かうという意味に使われる言葉です。しかし、本格

的な寒さを迎えるのは冬至を過ぎてからです。前述したことを踏まえ、２学期、

そして１年間の自分の心や体の健康状態を振り返り、終業式まで元気に学校生活

を送ってください。 

暖房をつけて閉め切った部屋には、かぜの原因になるウイルスや細菌、人が吐き出す二酸化炭素

がたくさん溜まって汚れています。このような空気の中にいると、頭はボンヤリ、気分はイライラ、感染症

にもかかりやすくなります。こまめに換気をしないと、汚れた空気が部屋中に増え続けてしまいます。 

今年の冬も、窓や教室の扉を開けて定期的に換気が必要です。今後は、保健委員会が中心となり

教室の換気をしっかりと行っていきますので、ご協力をお願いします。寒く感じることもあると思います

が、下着等で防寒対策をしっかりと行い、新鮮な空気を教室に取り入れましょう。学校だけではなく自

宅でも換気を行ってください。 

 インフルエンザによる学校の出席停止期間 
 『発症後５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過するまで。』           

 （学校保健安全法施行規則第１９条 2012年 4月 1日改正） 

今シーズン流行している季節性インフルエンザウイルスは、Ａ(H1N1)亜型、Ａ

(H3N2)亜型とＢ型です。昨年と異なり夏季に大流行はせず、秋口から流行が始まりま

した。インフルエンザの特徴の一つに高熱がありますが、今シーズンは発熱がない、もし

くは微熱程度など軽症となるケースも見られています。これは大流行した昨年に、インフ

ルエンザに罹った人の多くが抗体を維持していると考えられるからです。とは言っても、

今年も全世代にインフルエンザを始めとする感染症に警戒が必要です。お子さまがイン

フルエンザ等に感染・発症した場合は、集団感染防止のために出席停止基準について

改めて確認をお願いいたします。 

※ 発症とは、病院を受診した日ではなくインフルエンザ様症状（発熱等）が始まった日

です。発症日および解熱日当日は０日目と数えます。受診の際に、医師に経過を話

して発症日を確認する必要があります。 

※ 出席停止期間は、最低でも 5日間の出席停止になります。 

※ 抗インフル薬の効果で解熱しても、ウイルスの感染力はしばらくの間体内に残ってい

ます。また、一旦解熱しても再び発熱する場合があります。 

※ 保健だより１１月号でもお知らせしました、インフルエンザに感染し治癒後、登校 

する際に提出が必要な「登校届（インフルエンザ用）」について、今一度確認をお願

いします。本校ホームページに掲載されています。 
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水筒に、温かいお茶や白湯
を入れるのもおすすめです。 

「咳・くしゃみエチケット」も

お忘れなく！ 


