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２０２４．１２．５
		出石 (いずし)特別 (とくべつ)支援 (しえん)学校 (がっこう)
保健室 (ほけんしつ)

　今年 (ことし)も残 (のこ)すところあとわずかとなりました。
冬休 (ふゆやす)みは楽 (たの)しいイベントもたくさんあったり外出 (がいしゅつ)する機会 (きかい)も増 (ふ)えたりすると思 (おも)いますが、けがや病気 (びょうき)に気 (き)を付 (つ)けて元気 (げんき)に過 (す)ごしてくださいね。
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インフルエンザにご注意 (ちゅうい)！



インフルエンザが全国的 (ぜんこくてき)な流行期 (りゅうこうき)に入っています。統計 (とうけい)を取 (と)り始 (はじ)めて以降 (いこう)２００９年 (ねん)に次 (つ)いで２番目 (ばんめ)に早 (はや)いようです。
今 (いま)のところ但馬 (たじま)では大 (おお)きな流行 (りゅうこう)はみられませんが、油断 (ゆだん)せずに手洗 (てあら)い・マスクの着用 (ちゃくよう)・室内 (しつない)の湿度 (しつど)管理 (かんり)・規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)・予防 (よぼう)接種 (せっしゅ)などで、予防 (よぼう)しましょう。

インフルエンザ (いんふるえんざ)
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２～５日 (にち)
熱 (ねつ)が高 (たか)い
(38度 (ど)以上 (いじょう))

頭痛 (ずつう)
さむけ

急激 (きゅうげき)に
進行 (しんこう)する
関節 (かんせつ)や筋肉 (きんにく)の痛 (いた)み

インフルエンザ
ウイルス (ういるす)が原因 (げんいん)

だるさ
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インフルエンザと診断 (しんだん)されると、「出席 (しゅっせき)停止 (ていし)」扱 (あつか)いになりますので、学校 (がっこう)へ連絡 (れんらく)をお願 (ねが)いします。発熱 (はつねつ)した日 (ひ)を０日 (にち)とカウントして、①発症 (はっしょう)から５日間 (かかん)と②解熱 (げねつ)翌日 (よくじつ)の２日 (か)間 (かん)の両方 (りょうほう)が満 (み)たされるまで、出席 (しゅっせき)停止 (ていし)となります。
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身体 (からだ)を温 (あたた)めて元気 (げんき)にすごそう食事 (しょくじ)・・・熱 (ねつ)エネルギーをチャージ
　体 (からだ)を温 (あたた)める熱 (ねつ)エネルギーの元 (もと)は食事 (しょくじ)です。食事 (しょくじ)では、熱 (ねつ)を生 (う)み出 (だ)しやすいタンパク質 (しつ)（卵 (たまご)・肉 (にく)・魚 (さかな)・大豆 (だいず)など）を意識 (いしき)して取 (と)り入 (い)れましょう。朝 (あさ)ごはんも胃腸 (いちょう)が働 (はたら)き始 (はじ)め体温 (たいおん)が上 (あ)がるため、しっかり食 (た)べましょう。







入浴 (にゅうよく)・・・温 (あたた)かい血液 (けつえき)が全身 (ぜんしん)をめぐる
　熱 (あつ)いお湯 (ゆ)にサッと入 (はい)るだけでは体 (からだ)の内部 (ないぶ)まで温 (あたた)まりません。３８～４０℃程度 (ていど)のぬるめのお湯 (ゆ)にゆっくり浸 (つ)かると、全身 (ぜんしん)の血管 (けっかん)が広 (ひろ)がって血流 (けつりゅう)が良 (よ)くなり、芯 (しん)から温 (あたた)まります。






服装 (ふくそう)・・・冷気 (れいき)で体温 (たいおん)を下 (さ)げない
　首 (くび)・手首 (てくび)・足首 (あしくび)には太 (ふと)い血管 (けっかん)が集中 (しゅうちゅう)しているため、マフラーや厚手 (あつで)の靴下 (くつした)などで防寒 (ぼうかん)しましょう。また重 (かさ)ね着 (ぎ)すると服 (ふく)と服 (ふく)の間 (あいだ)に温 (あたた)かい空気 (くうき)の層 (そう)ができ、保温 (ほおん)効果 (こうか)が高 (たか)まります。
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