
 

 

 

■うがい・手洗いをきちんとする。 

 

■水分をしっかりとる。 

 

■寒いと感じるときは、暖かくして寝る。 

 

■食事は、食欲に合わせてとる。 

休養が必要です 

こんな変化があったら、病院へ 

・症状が重くなってきた。 

・２～３日休んでも良くならない。 

・せきが続いている。 

・下痢や腹痛の症状が出てきた。 

 
★37℃以下 
休養し、症状の変化に注意

しましょう。早めに医療機

関を受診することで、悪化

を防げます。 

 
★37.5℃以上 
インフルエンザの疑いが

濃厚です。医療機関に連絡

して症状を伝え、指示に従

って受診しましょう。 

 

 

 

【インフルエンザと診断されたら】 

・医師の許可が出るまで登校できません。 

・連絡のあった日から出席停止となります。 

・必ず学校に連絡してください。 

受診が必要です 

せき 

のどの 

痛み 
 

②その時、体の中では 
 

ウイルスがのどの粘膜に

とりついて、さらに気管

支へ進んでいきます。 

寒気がする 

熱っぽい 

 
 

③その時、体の中では 
 

ウイルスへの反撃を開始

して、戦っています。 

からだがだるい 

関節が痛い 

 
 

④その時、体の中では 
 

ウイルスがどんどん増殖

して症状は全身に…。 

くしゃみ 

鼻水 

鼻づまり 
 

①その時、体の中では 
 

かぜウイルスが体に入り

込んで、増殖を始めてい

ます。 

 

 

 

 

 今年もあとわずかになりました。この１年、元気に過ごせましたか？冬休みを控え、クリスマ

ス、大晦日、そしてお正月と楽しい行事が続きます。かぜなどで体調を崩すことがないようにし

たいですね。そのためには十分な睡眠でよく体を休め、食事をバランスよくとり、手洗い・うが

い・マスクでしっかり予防をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１  発症日翌日を１日目と数えます。 

※2 発症から５日を経過しても、解熱してから２日経過しなければ登校できません。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③④の症状が急に現れたときは 
インフルエンザの疑いがあります 

体温を測りましょう 

熱が高くなってきたら… 
こ
ま
め
に
熱
を

測
っ
て
ね
。 

平成２６年１２月５日 

南中学校 保健室 

第８号 

インフルエンザウイルスは、 

湿度 20％前後が一番居心地が 

よくなります。 
 

     予防には適度な湿度(60％前後)と 

      適度な換気も必要です。 
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