
保健だより 
12 月に入りいよいよ冬本番，寒さも本格的になってきました。かぜやインフルエンザにかからないよ

う，より一層手洗い・うがいを徹底し，バランスのとれた食事，十分な睡眠を心がけましょう。元気で楽

しい冬休みを迎えるために，健康な体は自分で守っていきましょう！ 

 

○予防力チェック ～「はい」と答えた数はいくつかな？～ 

□外から帰った時や食事の前に手洗いをしている。 
□睡眠時間は７時間以上とっている。 
□部屋の空気の入れ替えをしている。 
□人混みは避けるようにしている。 
□人混みの中や流行時にはマスクをしている。 
□マフラーや手袋，インナーを着るなど防寒対策をしている。 

 

 

 

 

○マスクの正しい使い方 

 かぜやインフルエンザは，主に咳やくしゃみなどの飛まつ感染によって広がります。感染拡大を防ぐ

には，まず感染した人が，咳エチケットとしてマスクをすることが大切です。 

 咳エチケット･･･くしゃみやせきで出る飛沫は，約２～３m 飛ぶといわれています。くしゃみや咳が

出る場合は，マスクをして飛沫の拡散を防ぎましょう。もし手元にマスクがない場

合，せきやくしゃみをする時は，ティッシュなどで口や鼻を覆いましょう。口と鼻を

覆ったティッシュは，すぐにごみ箱に捨てましょう。また，くしゃみを手で覆った場

合は，手をよく洗いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

仙台市立長町中学校 
ＮＯ．８ 
Ｈ．２８．１２．１ 

・０～１個の人 
 すでにかぜをひいていませんか？ 
・２～４個の人 
 かぜを引きやすいかもしれません･･･。 

ウイルスは，いつもあなたを狙っています。 
・５～６個の人 
 かぜ対策はほぼバッチリですね！ 

 

～マスクのつけ方～ 



 

 

 

○ノロウイルスを防ごう！ 

 どんな症状？                     処理の仕方は？ 

準備物：ペーパータオル・テッシュ等，

使い捨て手袋，ビニール袋，マスク， 

                 塩素系漂白剤 

 

 

 

 

 

 

感染するのはどんな時？ 

 

             経路１ノロウイルスに汚染された 

                食品を食べた時 

             経路２調理する人などの手を経て 

                汚染された食品を食べた時 

             経路３発症した人の下痢便やおう 

                 吐物の処理が不十分だった時 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～登校前に、健康観察をお願いします！～ 

 風邪の流行期は特にそうですが、微熱があったり、体調があまりよ

くなかったりしても無理をして登校する生徒が増えています。しかし、

結局授業を受けられず早退する人も少なくありません。また、症状が

長引くだけでなく、周囲にうつしてしまうこともありますので自宅安

静、医療機関の受診をお願いいたします。ご協力よろしくお願いしま

す。 

～長町中学校のインフルエンザ発生状況～ 

 ０名（H28.12.１現在） 

 

先週より宮城県も，流行シーズン入

りしました。予防に努めましょう！ 

① 窓を開けるなど，部屋の換気をする。 

② 使い捨て手袋とマスクを着用する。 

③ ペーパータオル等で嘔吐物を拭き取

る。この時，外側から内側にむけて静

かにぬぐい取る。 

④ 拭き取った物はビニール袋に入れる。

この時，袋内に塩素系漂白剤をペーパ

ータオル等に染みこむ程度に入れると

よい。 

⑤ 汚染物が付いた床とその周囲を，塩素

系漂白剤を染みこませたペーパータオ

ル等でひたすように拭く。 

⑥ 手袋等をはずし，十分に手洗い・うが

いをする。 


