
 
 

 

 

  

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せき、くしゃみ、鼻水
はなみず

、のどの痛
いた

み、痰
たん

 
症 状

しょうじょう

 
さむけ、だるさ、頭痛

ず つ う

、関節痛
かんせつつう

、

筋肉痛
きんにくつう

、めまい 

38度
ど

以下
い か

が多い
お お い

 発 熱
はつ ねつ

 38
 

度
ど

以上
いじょう

の高熱
こうねつ

 

ゆるやか 進 行
しん こう

 急 激
きゅう げき

 

決
き

められた休
やす

みの期間
き か ん

はない 学校
がっこう

を休
やす

む期間
き か ん

 

症 状
しょうじょう

が出始
で は じ

めてから 5 日かつ

解熱
げ ね つ

後
ご

2 日 

 

 

           
 

     

                                

 

     

 

 

 

げんきです! 
2014 年度 ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

明けましておめでとう 
ございます。

 

今年
こ と し

も一年間
いちねんかん

、心も体
からだ

も元気
げ ん き

でいたいで

すね。そのためには、最初
さいしょ

が肝心
かんじん

です。健康
けんこう

に過
す

ごすためのポイントをしっかり心にき

ざんでおきましょう。 

発熱
はつねつ

しているのに、無理
む り

して学校
がっこう

に来
く

ると、ひどくなるうえに、他
ほか

の人にうつしてしまいます。「手洗
て あ ら

い、うがい、マ

スク、せきエチケット」は自分
じ ぶ ん

のためだけではなく、家族
か ぞ く

や友だちのためでもあるのです。 

 体 調
たいちょう

が悪
わる

いときには、無理
む り

して登校
とうこう

せずに早
はや

めに対処
たいしょ

して、元気
げ ん き

になってからきてください。 

風邪
か ぜ

とインフルエンザ  

① しっかり休 養
きゅうよう

する 

   寒気
さ む け

がする、熱
ねつ

があるかな・・というときにはゆっくり休
やす

んで、すいみん

をとりましょう。 

② 栄養
えいよう

のあるものを食
た

べる 

   体
からだ

を 温
あたた

められて消化
しょうか

のよいものを食
た

べましょう。熱
ねつ

が出ると汗
あせ

をかくの

で、水分
すいぶん

もとりましょう。 

③ 保温
ほ お ん

する 

   体
からだ

が冷えないように、重ね着
か さ  ぎ

などで 温
あたた

かくしましょう。汗をかいて下着
し た ぎ

がぬれたままだと 体
からだ

が冷
ひ

えてしまうので、着替
き が

えるようにしましょう。 

たが 


