
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

    

 

  

   

  

 

 

 

令和５年１２月４日 

小平市立小平第二中学校 

保健室  Ｎо.９ 

１２月の保健目標 

体調管理に努めよう 

 １２月に入り季節は秋から冬へ、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、今年の５月８日から新型コロナウイルスの位置付けが変更され、今までの生活

スタイルがほぼ元の形に戻りました。約３年間、様々な活動で制限がかかり、我慢を強

いられた大変な年月だったなぁと改めて感じています。そして今、コロナ禍以前の生活

が送れることを嬉しく思う今日この頃です。ただし、新型コロナやインフルエンザなど

様々な感染症は変わらず存在し流行していますので、私たちができる当たり前の予防対

策は、今後もしっかりと行っていきましょう。 

 １２月２２日は「冬至」です。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、本格的な寒さを向かえるのは冬至

を過ぎてから。かぜやインフルエンザの流行も続いています。２学期、そして１年間の

自分の心や身体の健康状態を振り返り、終業式までの学校生活も元気に有意義に過ごし

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換気が必要です。保健委員会が中心とな

り換気を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） 

今シーズンのインフルエンザは、短期間にＡ型に２度感染する事例があがって

います。昨年の冬から蔓延している「Ａ型 Ｈ３」が収束しないまま、９月ころ

から新たな「Ａ型 Ｈ１」が増えてきたためです。それぞれの型に対しての免疫

が異なるため、Ｈ３にかかった人が今度はＨ１にかかってしまうのです。今後Ｂ

型が流行すると３度目の感染の可能性も出てきます。今年はインフルエンザにも

警戒が必要ですので、お子さまがインフルエンザに感染・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（医師のサイン不要）。本校ホームページに掲載されています。 
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厳しい寒さとともに「乾燥」のシーズンに入ります。右側のコラムにあるように、感染症の原因である“ウイルス”た

ち、実はこの「乾燥」した環境が大好きです。 

乾燥対策の１つとして室内の加湿がありますが、冬場もこまめに「水分補給」を行ってください。みなさんもご存じの

とおり、冬は夏よりも汗をかきにくく、体から出ていく水分に気付きにくくなります。しかし、外は乾燥した空気でカラ

カラ。一方部屋の中もエアコンやヒーターで、やはり空気はカラッカラの状態です。冬場は外でも中でも常に体が乾燥

しやすい状態ですので（特にのど）、感染症にかかりやすくなります。冷たいものをたくさん飲む必要はありませんの

で、温かいものを少しずつ補給して、乾燥と寒さの厳しい冬も「潤い」を忘れずに、元気に乗り切っていきましょう⛄ 
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