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２０２５．１．１０
	　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　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)
　あけましておめでとうございます。２０２５年 (ねん)は巳 (へび)年 (どし)です。干支 (えと)のヘビは縁起 (えんぎ)の良 (よ)い動物 (どうぶつ)で、脱皮 (だっぴ)をすることから「復活 (ふっかつ)と再生 (さいせい)」を表 (あらわ)すとされています。「復活 (ふっかつ)と再生 (さいせい)」というと大 (おお)げさなイメージですが、みなさんの毎日 (まいにち)の中 (なか)でも行 (おこな)われています。それは睡眠 (すいみん)です。睡眠 (すいみん)中 (ちゅう)体 (からだ)の中 (なか)では成長 (せいちょう)ホルモンが分泌 (ぶんぴつ)されます。成長 (せいちょう)ホルモンは疲 (つか)れた体 (からだ)と脳 (のう)を元気 (げんき)にさせ（再生 (さいせい)）、次 (つぎ)の日 (ひ)にたくさん活動 (かつどう)できる（復活 (ふっかつ)）ようにしてくれます。
　１年 (ねん)を元気 (げんき)に過 (す)ごすためにも、毎日 (まいにち)しっかり睡眠 (すいみん)をとってくださいね。
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「インフルエンザ」も「かぜ」も「コロナ」も予防法 (よぼうほう)は同 (おな)じです！
　今年 (ことし)は、全国的 (ぜんこくてき)にインフルエンザが猛威 (もうい)を振 (ふ)るっています。
豊岡市 (とよおかし)でも１２月 (がつ)に学級 (がっきゅう)や学年 (がくねん)、学校 (がっこう)閉鎖 (へいさ)になっている学校 (がっこう)がありました。
引 (ひ)き続 (つづ)き感染症 (かんせんしょう)予防 (よぼう)をしっかりとしていきましょう。
[image: ][image: ]換気 (かんき)は２カ所 (しょ)以上 (いじょう)窓 (まど)を開 (あ)けて、空気 (くうき)の通 (とお)り道 (みち)を作 (つく)ろう。
寒 (さむ)くてもしっかりと手 (て)洗 (あら)いをしよう。
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早 (はや)く寝 (ね)てたっぷりと睡眠 (すいみん)時間 (じかん)を取 (と)ろう。
登校前 (とうこうまえ)は必 (かなら)ず健康 (けんこう)観察 (かんさつ)をしよう。




インフルエンザにかかった場合 (ばあい)は出席 (しゅっせき)停止 (ていし)となり、欠席 (けっせき)にはなりません。診断 (しんだん)された場合 (ばあい)は、学校 (がっこう)へ連絡 (れんらく)をお願 (ねが)いします。
連絡 (れんらく)していただきたい内容としては、①発症 (はっしょう)した日 (ひ)と診断 (しんだん)された日 (ひ)②診断 (しんだん)されていればA型 (がた)やB型 (がた)等 (とう)の型 (かた)③医療 (いりょう)機関 (きかん)からいわれた出席 (しゅっせき)停止 (ていし)の期間 (きかん)があります。
　インフルエンザの出席 (しゅっせき)停止 (ていし)期間 (きかん)の基準 (きじゅん)は、「発症 (はっしょう)後 (ご)５日 (か)を経過 (けいか)し、かつ熱 (ねつ)がさがった後 (あと)２日 (か)を経過 (けいか)するまで」と決 (き)められています。（学校 (がっこう)保健 (ほけん)安全法 (あんぜんほう)施行 (せこう)規則 (きそく)第 (だい)１９条 (じょう)）
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こまめな水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)でカゼ予防 (よぼう)！





[image: ]　鼻 (はな)やのどの粘膜 (ねんまく)の下 (した)には、「線 (せん)毛 (もう)」という小 (ちい)さな毛 (け)のようなも
のが、ビッシリと生 (は)えています。鼻 (はな)や口 (くち)から入 (はい)ったウイルスは、
粘膜 (ねんまく)でキャッチされ、線 (せん)毛 (もう)によって体 (からだ)の外 (そと)へ運 (はこ)び出 (だ)されます。
　空気 (くうき)が乾燥 (かんそう)している冬 (ふゆ)に水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)を忘 (わす)れ
ると、粘膜 (ねんまく)が乾 (かわ)き、線 (せん)毛 (もう)がうまく動 (うご)けなく
なってしまいます。すると、ウイルスが体 (からだ)
の中 (なか)に入 (はい)り込 (こ)み、カゼをひきやすくなって
しまいます。
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