
新しい年がスタートしました。冬休み中に，大きなけがもなく，みなさんが元気に新年のスタートを切

れたことを大変うれしく思います。これからますます寒さが厳しくなります。寒い日は『手首』『足首』

『首』の３つの首を温めると良いと言われています。また，体の中から温めるために，冷たい飲み物を控

えて，温かい飲み物を飲んだり，しょうが・ねぎ・たまねぎ・にんじんなどの体を温める食べ物を食べた

りすることも効果的です。体の冷えは，免疫力を下げ，体調不良の原因にもなります。衣服の調整やバラ

ンスの良い食事，そして十分な睡眠と適度な運動で体調管理をしっかりとしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月９日 

六郷中学校・保健室 

かぜ・インフルエンザを予防しよう！ 

 
 

 

 
 

空気が乾燥し，気温が低くなるこの

時期は，インフルエンザやかぜなどの

呼吸器の感染症が流行します。呼吸器

の感染症は，初期症状が似ているた

め，見分けることが難しいです。新型

コロナウイルス感染症やインフルエン

ザなど，感染力の高い病気の可能性も

あるため，症状がある時は，積極的に

休養しましょう。また，症状が続く場

合は，病院で診察を受けましょう。 

インフルエンザの出席停止期間 

 

 

本校では，１１月下旬～１２月上旬

にかけてインフルエンザ A 型が流行

しました。冬休み前には．罹患者がほ

ぼいなくなりましたが，今後インフル

エンザＢ型の流行も懸念されます。 

医療機関でインフルエンザと診断さ

れた場合は，学校に御連絡をお願いし

ます。その際，医療機関で言われた出

席停止の期間と罹患したインフルエン

ザの【型】をお知らせください。 

また，出席停止の期間は，発症後５ 

日を経過し，かつ解熱後２日を経過す

るまでなので，お間違いのないようお

願いいたします。 



 

冬のけが・事故に気をつけて！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
出典：コマザキ先生のほけんだより（東山書房） 

 

 

 

低温やけど 

低温やけどとは，５０℃前

後のものに皮膚が直接，数分

～数時間にわたって触れ続け

ることで起こります。 

冬場は，使い捨てカイロや

湯たんぽなどが原因で低温や

けどを起こす場合がありま

す。長時間の使用には気をつ

けましょう。 

また，充電中に高温になっ

たスマートフォンも注意が必

要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転倒 

雪が積もっていなくても，

気温が低く，道路が凍ってい

る場合があります。転倒し

て，けがをしないよう気をつ

けましょう。雪道や凍った道

で転倒しないためのポイント

は，体の重心を前に置き，小

さな歩幅でゆっくり歩くこと

です。  

また，寒くなると服のポケ

ットに手を入れて歩く姿をよ

く目にします。万が一，転倒

した際に体を支えることが出

来ず，頭を打ってしまう可能

性があるため，手はポケット

から出して歩きましょう。 

 

 

 

 

 

 

交通事故 

日が暮れるのが早いため，

部活終了後の下校時などは車

の運転者からみなさんの姿が

見えにくくなります。特に，

車通りの多い交差点や信号機

のない横断歩道などは注意が

必要です。 

前後左右をよく見て，車が

来てないことを確認しなが

ら，下校しましょう。 

自転車や持ち物に反射テー

プを付けるなどの工夫をする

と，車の運転者から見えやす

くなりますよ。 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
 


