
 
 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

ポイント③ 

2024年  

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

  

熱
ねつ

、頭痛
ずつう

、鼻水
はなみず

、せき、のどの痛
いた

みなどを主
おも

な 症 状
しょうじょう

とする病気
びょうき

で『かぜ症 候 群
しょうこうぐん

』といいます。ふだんはこれを簡単
かんたん

に『かぜ』

と言
い

っています。 

あけましておめでとうございます。いよいよ一年
いちねん

の中
なか

でいちばん寒
さむ

いころ

にさしかかります。かぜやインフルエンザなどの『感染症
かんせんしょう

』の流 行
りゅうこう

が続
つづ

い

ています。予防
よ ぼ う

には、からだを冷
ひ

やさず、しっかりあたためることも大事
だ い じ

で

す。上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をして、遊び
あ そ  

や運動
うんどう

でからだを動
うご

かすなど他
ほか

の工夫
く ふ う

も取
と

り

入
い

れながら、寒
さむ

さに負
ま

けずにがんばりましょう。 

『静止
せいし

空気
くうき

』で上手
じょうず

に保温
ほ お ん

! 

服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

にできた空気
く う き

の層
そう

が体温
たいおん

で温
あたた

まります。その温
あたた

まった空気
く う き

が動
うご

かないように重
かさ

ね着
ぎ

をすることで暖
あたた

か

く過
す

ごすことができます。 

 

の違
ちが

い 

熱
ねつ

 

感 染 力
かんせんりょく

 

あっても 37℃台
だい

が多
おお

い 

38℃を超
こ

える 

関節痛
かんせつつう

、筋肉痛
きんにくつう

などが出
で

や

すい 

それほど強
つよ

くない 
強
つよ

い。短期間
たんきかん

で多
おお

くの人
ひと

に

感染
かんせん

する 

症 状
しょうじょう

 
せき、はなみず、はなづまり、

のどの痛
いた

みなど 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには、ゆっくり休
やす

みましょう。 

肌着
は だ ぎ

を必
かなら

ず着
き

る 
重
かさ

ね着
ぎ

は 3-4枚
まい

まで 

外側
そとがわ

には風
かぜ

を

通
とお

さない素材
そ ざ い

の服
ふく

を 
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