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      インフルエンザ警報
け い ほ う

発令中
は つ れ い ち ゅ う

 

  鳥居
と り い

松
まつ

小学校
しょうがっこう

では、今
いま

のところ、インフルエンザやかぜによる欠席者
けっせきしゃ

は多く
お お  

はありませんが、市内
し な い

では、学級
がっきゅう

・学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

を行
おこな

っている学校
がっこう

が何校
なんこう

もあります。 

インフルエンザは、ウイルスの感染
かんせん

を受けて
う   

から、１～２日間
ふ つ か か ん

ほどの潜伏
せんぷく

期間
き か ん

の後
あと

に、 

38
３ ８

度
ど

以上
い じ ょ う

の発熱
は つ ね つ

・頭痛
ず つ う

・全身
ぜ ん し ん

の倦怠感
け ん た い か ん

・筋肉痛
き ん に く つ う

など 

が突然
とつぜん

現れ
あらわ 

、咳
せき

や鼻水
はなみず

などの症状
しょうじょう

がこれに続き
つ づ  

、１週間
 しゅうかん

ほどで回復
かいふく

するのが典型的
てんけいてき

な経過
け い か

で、普通
ふ つ う

の「かぜ」に比べて
く ら    

全身
ぜんしん

症状
しょうじょう

が強い
つよ  

のが特徴
とくちょう

です。 

  また、気管支炎
き か ん し え ん

や肺炎
はいえん

、小児
しょうに

では中耳炎
ちゅうじえん

、熱性
ねつせい

けいれんや脳症
のうしょう

などを併発
へいはつ

して、重症化
じゅうしょうか

すること

もあるため、高齢者
こうれいしゃ

や小児
しょうに

では特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

☆ 流行期
り ゅ う こ う き

は、次
つ ぎ

のことに気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

☆ 人混み
ひ と ご   

への外出
がいしゅつ

をできるだけ避けましょう
さ     

。 

☆  家
いえ

に帰ったら
か え      

、うがいと石けん
せっ    

を使
つか

って手
て

洗い
あら  

をしましょう。 

☆
 

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

、保温
 ほおん

に心
こころ

がけ、体調
たいちょう

を整えましょう
ととの           

。 

☆ 空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとインフルエンザにかかりやすくなります。室内
しつない

では、加湿器
か し つ き

等
など

で適度
て き ど

 

な湿度
し つ ど

を保つ
たも  

ようにしましょう。(ぬれタオルを干
ほ

すのもおすすめです！) 

☆ 咳
せき

などの症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、周り
ま わ  

の人
ひと

にうつさないために、マスクを着用
ちゃくよう

し、咳
せき

エチケットを心
こころ

がけましょう。 

 ※ 咳
せき

エチケット：咳
せき

やくしゃみは、手のひら
て    

で受け止めず
う  と   

、腕
うで

で受け止める
う  と   

か、ティッシ 

ュ等
とう

で口
くち

と鼻
はな

を押さえ
お   

、他
ほか

の人
ひと

から顔
かお

をそむけて１ｍ以上
いじょう

離れる
はな    

。鼻汁
びじゅう

、痰
たん

等
とう

のついたテ 

ィッシュはすぐにゴミ箱
    ばこ

に捨てる
す   

。手のひら
て    

で受け止める
う  と   

と、その後
  ご

、いろいろなとこ 

   ろに手のひら
て    

が触れ
ふ  

、ウイルスを拡散
かくさん

させてしまう。 

  体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときは、早め
はや  

に医師
い し

の診察
しんさつ

を受け
う  

、安静
あんせい

を保ちましょう
た も         

。 

 インフルエンザと診断
しんだん

されましたら、学校
がっこう

にお知らせ
 し   

ください。「発症
はっしょう

した後
のち

５日
い つ か

を経過
け い か

」

し、かつ、「解熱
げ ね つ

した後
のち

２日
ふ つ か

を経過
け い か

するまで」出席
しゅっせき

停止
て い し

(裏面
うらめん

参照
さんしょう

)となります。欠席
けっせき

扱い
あつか  

にはな

りませんので、医師
い し

の登校
とうこう

許可
き ょ か

が出る
で  

までゆっくりと休養
きゅうよう

し、しっかりと治して
な お    

から登校
とうこう

してく

ださい。 

  なお、ご家庭
 か て い

で、毎
ま い

朝
あ さ

、健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をしてから登校
と う こ う

させてください。 よろしくお願
 ね が

いします！ 



 

早
は や

ね・早
は や

起き
お  
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【おうちの方へ】期間中はご協力ありがとうございました。全体的に、冬休みに夜型化した生

活リズムをこの期間に立て直すことができた人が多かったように感じます。振り返りには、子ど

もたちも保護者の方も、ゲームやテレビ、動画視聴の時間の問題についての記入が多くありまし

た。デジタル機器から発するブルーライトを浴びると、体内時計のリズムが夜型化し、睡眠の質

が低下します。寝る前のデジタル機器の利用は控えることがお勧めです。ぜひ、親子で話し合

い、デジタル機器使用のルール作りをしてみてください。規則正しい生活習慣で過ごせるように

なると、頭も身体もベストな状態になります。家族全員で早寝早起きの生活リズムを習慣化し、

この寒い冬を元気に乗り切ることを目標にしていきたいと思います。 

起きる
お   

ときは、自分
じ ぶ ん

で早め
は や  

に起きた
お   

。ねるときは、ほと

んどぎりぎりの時間
じ か ん

だったけれど、自分
じ ぶ ん

からねることが

できた。テレビやスマートフォンなどを見る
み  

時間
じ か ん

は

減った
へ   

のでよかったです。(５年
ねん

Ａ子
え い こ

) 

早
はや

くねるために、早く
は や  

宿題
しゅくだい

をします。(３年
ねん

Ａ男
え い お

) 

テレビを見たり
み   

ゲームをしたりする時間
じ か ん

が多い
お お  

のでなるべく少なく
すく    

したい。(6年
ねん

Ｂ男
び い お

) 

じぶんで、早
はや

くねたい。（１年
ねん

Ｃ男
し い お

） 

テレビ・ゲーム、パソコン、スマートフォンなどを２日
ふ つ か

連続
れんぞく

２時間
 じ か ん

以上
い じ ょ う

しているので、気
き

をつけたいです。(４年
ねん

Ｂ子
び い こ

) 

 冬休
ふゆやす

みにねるのがおそくなってたけれど、ととのいまし

た。もうすこし、はやくねたいです。(２年
ねん

Ｃ子
し い こ

) 

テレビとスマートフォンの時間
じ か ん

を減らして
へ    

早く
はや  

寝る
ね  

習慣
し ゅ うか ん

ができてきました。続けて
つづ    

いきましょうね。(Ａ子
え い こ

保護者
ほ ご し ゃ

) 

生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

ために、早寝
は や ね

早
は や

起き
お  

はとても大切
た い せつ

だ

ね。毎日
ま い に ち

意識
い し き

して、これからもがんばっていこうね。 

(Ｂ子
び い こ

保護者
ほ ご し ゃ

) 

 

９時
じ

に寝る
ね  

ことができたり、朝
あ さ

７時
 じ

に起きる
お   

ことができたりしてよかった。 

あとは、自分
じ ぶ ん

からいつでも行動
こ う ど う

できるようになろう!!(Ｃ子
し い こ

保護者
ほ ご し ゃ

) 

冬
ふゆ

休み中
や す  ち ゅ う

より、ゲームの時間
じ か ん

が減って
へ   

、よかったです。

（Ａ男
え い お

保護者
ほ ご し ゃ

） 

おうちの方より 

携帯
け いた い

のゲームと他
ほか

のゲームを交互
こ う ご

にやってばかりなので、きちんと

時間
じ か ん

を決める
き   

ようにしましょう。（Ｂ男
び い お

保護者
ほ ご し ゃ

） 

朝
あ さ

、ごみ捨て
す  

をしてくれて、目覚め
め ざ  

はバッチリ!!あとは言われる
い    

前
ま え

にできるといいね。 

（Ｃ男
し い お

保護者
ほ ご し ゃ

） 

 


