令和２年１月１０日(金)
美郷町立美郷北学園
保健室
新しい (あたら　　　)年 (とし)が始まりました (はじ　　　　　　　　)。新しい (あたら　　　　)年 (とし)が始まる (はじ　　　　)と、新鮮 (しんせん)な気持ち (きも　)になりますね。みなさんの今年 (ことし)の目標 (もくひょう)は決まりました (き　　　　)か？
さて、楽しかった (たの　　　　　　　)冬休み (ふゆやす　　)も終わり (お　　)、３学期 (がっき)がスタートしました。3学期 (がっき)は学年 (がくねん)のまとめともいえる大切 (たいせつ)な学期 (がっき)です。「冬休み (ふゆやす　　)モード」から気持ち (きも　)を切り替えて (き　　か　　　)、３学期 (がっき)も頑張り (がんば　　)ましょう！







本校 (ほんこう)では、２学期 (がっき)はインフルエンザにかかった人 (ひと)はいませんでした。しかし、インフルエンザのピークは１月 (　　がつ)～３月 (がつ)頃 (ごろ)で、宮崎 (みやざき)県内 (けんない)でも徐々 (じょじょ)に増えて (ふ　　)います。これから、ますます流行 (りゅうこう)する時期 (じき)になるので、一人 (ひとり)ひとりが予防 (よぼう)に努め (つと　　)、注意 (ちゅうい)しましょう。

毎朝 (まいあさ)の健康 (けんこう)観察 (かんさつ)をお願 (　　ねが)いします
インフルエンザにご注意 (ちゅうい)！





□ 発熱 (はつねつ)はないか
□ 咳 (せき)は出 (で)ていないか
□ のどの痛 (いた)みはないか
□ 関節痛 (かんせつつう)や筋肉痛 (きんにくつう)はないか
□ 腹痛 (ふくつう)や下痢 (げり)、嘔吐 (おうと)はないか
□ 倦怠感 (けんたいかん)(体 (からだ)のだるさ)はないか
健康 (けんこう)観察 (かんさつ)チェック項目 (こうもく)








てあらい・うがい、基本的 (きほんてき)な生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)(食事 (しょくじ)、運動 (うんどう)、睡眠 (すいみん))に加え (くわ　　)て・・・湿度 (しつど)と換気 (かんき)！


インフルエンザやかぜのウイルスは高い (たか　　)湿度 (しつど)が苦手 (にがて)です。また乾燥 (かんそう)するとのどの防御力 (ぼうぎょりょく)が低下 (ていか)するためウイルスが体 (からだ)に入りやすく (はい　　　　　　　)なります。部屋 (へや)の空気 (くうき)が乾燥 (かんそう)しないようにしましょう。








リキリ
換 (かん)
気 (き)
で
ス
ッキリ
キキリ



人 (ひと)の多い (おお　　)、閉めきった (し　　　　)空間 (くうかん)では、ウイルスが増えやすく (ふ　　　)、人 (ひと)から人 (ひと)へ、どんどん感染 (かんせん)します。






　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

インフルエンザの様な症状 (しょうじょう)がある場合 (ばあい)は、受診 (じゅしん)をお願い (　　ねが　　)します。
インフルエンザと診断 (しんだん)された場合 (ばあい)は、学校 (がっこう)へお知 (し)らせください。出席 (しゅっせき)停止 (ていし)期間 (きかん)が定められて (さだ　　　　　　　)いますので、その間 (あいだ)はしっかり休養 (きゅうよう)をとり、元気 (げんき)になったら登校 (とうこう)してください。




[image: ]　　　　　　　　　　　　　　　　　　　夏 (なつ)は熱心 (ねっしん)にしていたのに、冬 (ふゆ)になると忘れがち (わす　　　　　)
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なのが「水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)」。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　汗 (あせ)もかかないし、必要 (ひつよう)ないのでは？と思う (おも　　)人 (ひと)も
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いるかもしれませんが、実は (じつ　　)、じっとしていても
おしっこやうんち、皮膚 (ひふ)や呼吸 (こきゅう)から水分 (すいぶん)はどんどん出て (で　)います。冬 (ふゆ)もこまめに水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)しましょう！
水分 (すいぶん)とっていますか？

　　　　　　　

※年間 (ねんかん)を通して (とお　　　　)、水筒 (すいとう)持参 (じさん)がOKとなりました。水筒 (すいとう)の中身 (なかみ)は水 (みず)かお茶 (　　ちゃ)です。（温かい (あたた　　　　)お茶 (ちゃ)もOKです）
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めん えき りょく

[image: ]

免疫力 (めんえきりょく)とは、からだの中 (なか)に入って (はい　　　　)きたウイルスや細菌 (さいきん)をやっつける力 (ちから)のこと。
毎 (まい)日 (にち)の過 (す)ごし方 (かた)で、アップ⤴したりダウン⤵したりします。


[image: ]すい 　みん
毎日 (まいにち)、早寝 (はやね)早 (はや)起 (お)き
普段 (ふだん)足りない (た　　　)睡眠 (すいみん)は、休日 (きゅうじつ)に補 (おぎな)う
睡眠 (すいみん)不足 (ぶそく)が続く (つづ　　)と、免疫 (めんえき)細胞 (さいぼう)の働き (はたら　　)が鈍 (にぶ)くなります。かぜをひくと眠くて (ねむ　　　)眠くて (ねむ　　　)がまんできないという経験 (けいけん)はありませんか？それは、免疫 (めんえき)細胞 (さいぼう)が活発 (かっぱつ)に働く (はたら　　)ために、「睡眠 (すいみん)をとって」とサインを出 (だ)しているのです。
こたえ：A
しょく　じ
ほとんど野菜 (やさい)中心 (ちゅうしん)で、肉 (にく)は食 (た)べない
肉 (にく)も野菜 (やさい)もなんでも食 (た)べている
肉 (にく)・魚 (さかな)・卵 (たまご)・乳製品 (にゅうせいひん)・大豆 (だいず)食品 (しょくひん)などのたんぱく質 (しつ)は、免疫 (めんえき)細胞 (さいぼう)のもとになります。また免疫 (めんえき)細胞 (さいぼう)は腸 (ちょう)に集中 (しゅうちゅう)するため、腸 (ちょう)の環境 (かんきょう)が整えば (ととの　　　　　)免疫力 (めんえきりょく)もアップ⤴。食物 (しょくもつ)繊維 (せんい)やビタミン・ミネラルの多い (おお　　)野菜 (やさい)やきのこはおすすめです。
こたえ：B










うん どう
疲れる (つか　　　　)と体 (からだ)によくないのでしない
少し (すこ　　　)疲れる (つか　　　　)くらいの運動 (うんどう)を毎日 (まいにち)している
軽い (かる　　)運動 (うんどう)で筋肉 (きんにく)を温める (あたた　　　　)と、血流 (けつりゅう)がよくなり、免疫 (めんえき)細胞 (さいぼう)の働き (はたらき)が活発 (かっぱつ)になります。
こたえ：B




かぜの流行 (りゅうこう)する時期 (じき)は、マスクをすることが多く (おお　　)なります。
人 (ひと)からうつらない、人 (ひと)にうつさないためにも必要 (ひつよう)です。
また、冬 (ふゆ)の乾燥 (かんそう)した冷たい (つめ　　　　)空気 (くうき)で弱った (よわ　　　　)のどや鼻 (はな)の粘膜 (ねんまく)の
乾燥 (かんそう)を防ぎ (ふせ　　)、潤い (うるお　　)を保つ (たも　　)にもマスクは役立ちます (やくだ　　　　　　)。
これからの時期 (じき)、ランドセルやカバンの中 (なか)に２～３枚 (　　まい)マスクを
準備 (じゅんび)しておくようお願 (ねが)いします。
ほけんしつからのおねがい
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