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インフルエンザ、感染性胃腸炎に注意 

 

県内でインフルエンザの流行が始まりました。また、秋～冬にかけて流行する 

感染性胃腸炎はノロウイルスによるものが多く、少ないウイルスでも発症する、 

感染力が非常に強いウイルスで、注意が必要です。 

 

 

① 不調時は登校を控える 

    発熱・のどの痛み・咳・下痢・嘔吐・吐き気・腹痛など 

普段と違う症状がある時は登校を控え、医療機関を受診しよう。 

  

② 咳エチケット  

風邪や感染症の可能性がある時には、マスクをしよう。 

常に、通学かばんに数枚マスクを入れておこう。 

 

咳をすると２ｍ飛沫が飛ぶと言われています。 

最大で咳で３ｍ、くしゃみで５ｍ飛ぶという研究結果もあります。 

インフルエンザの人が咳をすると、10万個のウイルスが外へ飛び出します。 

 

③ 換気  

換気が不十分だとウイルスも増えます。 

・休み時間にしっかり換気しよう。 

・授業開始後も対角線上に 10～20cm程、    

窓を開けておこう。 

・教室の二酸化炭素モニターのアラームが 

鳴ったら、窓を開けよう。 

 

④ 手洗い・顔（特に口、鼻、目）を触らない … 接触感染予防 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ トイレのフタを閉めて流そう 

  特に感染性胃腸炎の場合に必要な対策です。 

  トイレで感染が広がることがあります。    

 

 

⑥ 免疫力を高めよう 

  規則正しい生活、早寝早起き、十分な睡眠、適度な運動、入浴、 

  朝ごはん、３食バランスよく食べる、ジャンクフード・暴飲暴食を避ける、 

  リラックス、笑う、癒される音楽を聴く、好きなことをする  

など、できることから実践しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

✕ 

 

 

ウイルスが 

ついた手から 

感染します。 



「腸」が心身の健康を左右する!?  

高校生の 47％が“便秘状態か予備軍”、便秘のあ

る高校生は、集中力の低下・眠気・イライラ・気分が

優れない・頭痛・肩こり・肌荒れ・腰痛など様々な 

不調が出ていたというデータがあります。 

今話題の「腸内フローラ」や「腸活」…腸がきれい

になると、不調が少なくなります。   

＜ 便秘予防・きれいな腸にするために ＞ 

〇 大切 
水分   運動   食物繊維  

バランスのよい食事  オリゴ糖   発酵食品   睡眠   など 

✕ NG 

朝食抜き（ 朝食を食べると「食べ物が口に入った」という信号 

が脳に送られ、排便を促す仕組みになっている。 ）  

間食・だらだら食べ  ジャンクフード・添加物・加工食品 

糖質の過剰摂取  暴飲暴食  過度なストレス       

（体質によっては）小麦、乳、大豆、ナス科野菜等の多量摂取 など 

  

「8020運動」～80歳になっても 20本の健康な歯～  

 

参考 健康教室 2024年 2023年 11月号（東山書房） HIDWR兵庫県感染症発生動向調査週報（速報）          

飛沫はどこまで飛ぶ？産経ニュース(2020) 日本トイレ研究所高校生・東大生調査(2021)  

一生自分の歯で食べ続

けるために必要な「正しい

歯磨き」「食習慣」「症状が

なくても歯科定期受診」、

できていますか？ 

自分の歯で食べられな

くなるのは嫌ですよね？  

 

詳しく知りたい人は 

保健室に来てください。 


