
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

    

 

  

   

  

 

 

 

令和４年１２月１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。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する

毎日です。 

さて一昨年より新型コロナウイルスの出現が世界を騒がせ、今もなお私たちはこ

の脅威と共存しています。生活スタイルが変わるとともに我慢することも多くなり

大変な年月だったと、正直思っています。現在、国内の感染者数は“第８波”と呼

ばれ急増しています。この状況は今後も少なからず繰り返し続くと予想されますが、

私たちができる当たり前の予防対策を、日々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始まっています。２学

期、そして１年間の自分の心やからだ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、登校後、授業中、休み時間、昼休み、清掃中と１日を通して常に

換気が必要です。保健委員会が中心となり換気を行いますので、みなさんもご協

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

も積極的に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） 

２０２１年度もインフルエンザの感染者数が全国的にも極めて少なく流行は起こりませんでしたが、

警戒すべき感染症であることに変わりはありません。お子さまがインフルエンザに感染・発症した場合

は、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関係書類が

掲載されています。 
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保健室からのお知らせ 
〇 １年生のみ色覚検査を希望するお子さまがいましたら、12/7(水)までに保 

 健室へご連絡ください（生徒本人、電話、生徒手帳など）。小学校で受けた   

 ことがある人は対象ではありません。検査は保健室で予定しております。結 

 果は、封書にてお子さまより家庭へお渡しします。 

〇 １１月分までのスポーツ振興センター災害給付金制度の書類がお手元に 
 ありましたら、12/9(金)までに保健室へ提出をお願いします。 

 

 

インフルエンザの予防接種

はお済みですか？１２月中旬

頃までには済ませておくことが

望ましいとされています。特に

受験生のみなさんは、早めに

受けておくことをお勧めします。 



 

  

  

 

  

 

 

 

  

 

  

  

  

 

  

 

    

 

 

  

 

  

  

   

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

厳しい寒さとともに「乾燥」のシーズンに入り

ます。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

も元気に乗り切っていきましょう⛄ 

７つの違いを探そう！ 

水筒に温かいお茶や白湯
さ ゆ

を

入れるのもおすすめです。 

 


