
保健だより 2月号 
 

 暦の上では「節分」から「立春」で春を迎えるころですが、一般的には、1 月下旬から 2

月にかけて、1 年の間で最も寒くなるといわれています。気温が低いと、かぜ・インフルエ

ンザ、コロナウイルス感染症などのウイルスにとっては、好ましい環境となります。引き続

き予防をしっかりしましょう。 

        2月の目標  感染症の予防に努めよう 

 

全国的にもインフルエンザが流行しており、山口県も今年に入り、3 年 2 か月ぶりにイ

ンフルエンザの流行シーズンに入りました。インフルエンザの出席停止期間は、「学校保健

安全法」で定められています。 

 発症後 5 日を経過 ＋ 解熱後 2 日を経過するまでは学校を休むようになります。 

                      

                 予防方法 (コロナウイルス感染症も同じ) 

                     〇こまめに手洗い・うがいをする  

                       〇人込みを避ける 

                       〇マスク着用 

                       〇適切な湿度を保つ 

                       〇規則正しい生活をする  

  

なお、インフルエンザにり患した場合も、学校に連絡をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

それに加えて 自分の健康記録・行動記録の習慣をつけましょう！ 

  記録すること【体温・症状・どこへ行ったかの場所・誰と会ったかなど】 

  記録することで、自分の生活を振り返ることにもなります。 
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～こころとからだの主人公になろう～ 

笑顔が人と人との絆をつくる 
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寒い時期、みなさんの姿勢はどうかな？ 

                     歩くとき、猫背になったり、スマホ利用 

                     しているとき、前かがみの姿勢が続いたりと 

                     胸郭がいつも縮こまっている状態になって 

                     います。胸郭が縮こまったままでは、呼吸 

                     も浅くなってしまい、からだも縮こまって 

                     肩こりや腰痛などの原因にもなります。 

   

姿勢を良くするには、「胸郭を開き、背筋を伸ばす」です。生活の中で 

  姿勢に注目する時間をつくりましょう！ 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あなたの中のなまけ鬼は、どれかな？ 

朝、ぎりぎりまで寝てる 

 食事をきちんとと

っていない 

家の中でゴロゴロ 

好きなものだけ食

べる 

ゲーム・スマホに夢中 

今年の花粉飛散量は、例年に

比べて多いといわれていま

す。花粉症の症状がある人

は、早めに受診するなど対策

をしましょう。 

 

 私たちのからだは、常に細菌やウイルスが侵入 

したり、がん細胞が生まれたりしています。でも、 

大丈夫そんな病気のもとを、ナチュラルキラー細

胞という免疫力が退治してくれています。 

 ナチュラルキラー細胞を元気 

にするのは、私たちの「笑い」 

反対に悲しみやストレスを受け 

取ると、元気をなくします。 

 

・脳の働きがよくなる。 

・血液の流れがよくなる。 

・自律神経のバランスがよくなる。 

・ストレスの解消になる。 

・幸福感がアップする。 

ねむいねむい鬼 

授業中ぼんやり鬼 

だらだら鬼 

野菜きらい鬼 

やめられない鬼 

大笑いしなくても笑顔だけでも

効果はあるそうです 


