
   

   

１２月の保健指導 かぜやインフルエンザの予防をしよう 
 昨シーズンは、インフルエンザの流行は世界的に低調であり、中野区内の小学校でもほとんど見ら

れませんでした。今年度も同様とは言い切れませんので、引き続き感染症対策をお願いします。 

 また、校内では、感染症対策のひとつとして換気を積極的に行っています。座席の場所によっては、

体が冷えやすい位置になる場合もあるため、防寒着の持参や脱ぎ着しやすい服装をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザウイルスの潜伏期間は 1～2日（24～48時間後）、インフルエンザ感染者のウ

イルス排泄期間は 5～10日（多くは 5、6日）と言われています。全身症状が回復しても、ウイ

ルスを排泄し感染を広げてしまう恐れがあります。 

お子様がインフルエンザに感染・発症した場合の出席停止基準について、改めてご確認をお願

いします。 

 学校保健安全法では「発症した後５日を経過し、かつ、解熱後 2日を経過するまで」出席停止

とされており、以下の表のようにまとめることができます。なお、「登校可」となってもお子様の

回復の様子などを十分考慮し、必要に応じて医師ともご相談の上、登校の可否の判断をいただけ

ればと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 本校の出席停止に関する『登校届』は、学校ホームページで 

ダウンロード可能です。また、担任を通して受け取ることもでき 

ます。 

医師の診断の元、ご家庭にて記入いただき、ご提出下さい。 

令和３年１２月  １日（水）発行 

中野第一小学校  校  長  戸﨑 晃 

      養護教諭   
 

家庭数 

つよい寒気
さ む け

 突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

 頭痛
ず つ う

 関節痛
かんせつつう

 つよい倦怠感
けんたいかん

（だるさ） 

※「発症した日」は発熱した日を指します。 



 

 

 

 この時期の保健室は、体が冷えることによる体調不良での来室児童が多いです。児童期は皮下

脂肪が少なくて体が冷えやすく、また思春期では生理痛にて来室する児童も少なくありません。 

これからさらに寒さが増すと、教室と廊下など、室内と室外で気温差も大きくなります。着方

を工夫して清潔・快適に過ごせるよう、ご協力をお願いします。 

お子様と一緒に読んでみましょう 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

は、衣服
い ふ く

と衣服
い ふ く

の間
あいだ

、糸
いと

と糸
いと

の間
あいだ

にある空気
く う き

が、体温
たいおん

によって暖
あたた

められて動
うご

かないときに

「暖
あたた

かい」と感
かん

じます。重
かさ

ね着
ぎ

が暖
あたた

かいのは、空気
く う き

の層
そう

がいくつもできているからなのです。 

 ポイントは「３つの首
くび

（手首
て く び

・足首
あしくび

・首
くび

）」です。人間
にんげん

の体
からだ

は、肩
かた

・背中
せ な か

・上腕
じょうわん

の３カ所
か し ょ

が冷
ひ

え

ると、全身
ぜんしん

が寒
さむ

く感
かん

じます。また、皮膚
ひ ふ

の温度
お ん ど

が下
さ

がりにくい首
くび

周
まわ

りを覆
おお

うと保温
ほ お ん

に効果的
こうかてき

です。

したがって、冷気
れ い き

が入
はい

り込
こ

まないように、そで口
ぐち

（手首
て く び

）・裾
すそ

（足首
あしくび

）をふさぎ、暖
あたた

まった空気
く う き

が

逃
に

げないようにえり元
もと

（首
くび

）も閉
と

じることが保温
ほ お ん

のために重要
じゅうよう

となります。 

  

 

 

 

 

参照：『寒い時期を気持ちよく過ごす衣服の着方』（横浜国立大学 教育学部 教授 薩本弥生先生） 

また、子供
こ ど も

の平熱
へいねつ

が 36度
ど

未満
み ま ん

になることを一般的
いっぱんてき

に「低体温
ていたいおん

」といい、

近年
きんねん

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあります。低体温
ていたいおん

になると、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かなかったり、

疲
つか

れやすかったり、風邪
か ぜ

をひきやすかったりします。低体温
ていたいおん

の原因
げんいん

の一
ひと

つ

として、自律
じ り つ

神経
しんけい

がうまく働
はたら

いていないことが考
かんが

えられます。 

「眠
ねむ

る・食
た

べる・運動
うんどう

する」の３つのサイクルも確認
かくにん

しましょう。 

せっかく重
かさ

ね着
ぎ

で空気
く う き

の層
そう

をつくっても、えり元
もと

やそで口
ぐち

などが開
ひら

いていると、体温
たいおん

で暖
あたた

めら 

れた空気
く う き

（   ）が逃
に

げ、外
そと

の冷
つめ

たい空気
く う き

（   ）が

入
はい

りこみます。 

外
そと

の冷
つめ

たい空気
く う き

は、開
ひら

いたそで口
ぐち

などから服
ふく

の中
なか

に入
はい

ります。また、服
ふく

の中
なか

の暖
あたた

かい空気
く う き

は、えり元
もと

が開
ひら

いていると外
そと

に出
で

てしまいま

す。寒
さむ

さの厳
きび

しい季節
き せ つ

は、○の部分
ぶ ぶ ん

がしまった

衣服
い ふ く

を選
えら

んだり、マフラーや手
て

ぶくろを活用
かつよう

し

たりすることで、暖
あたた

かさを保
たも

ちましょう。 


