
 

                                                  

じゅうなん体操
たいそう

をすると，筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

がほ

ぐれることで，関
かん

節
せつ

の動
うご

きが広
ひろ

くなり， 体
からだ

が

やわらかくなります。 

じゅうなん体操
たいそう

には 

①けがをしにくくなる。 

②姿勢
し せ い

がよくなる。 

③体
からだ

が動
うご

かしやすくなる。 

 など体
からだ

にいい効果
こ う か

がたくさんあります。 

      続
つづ

けることで効果
こ う か

がでてき

ます。おうちでも,血
ち

のめぐり

がよく代謝
たいしゃ

が上
あ

がるお風呂
ふ ろ

上
あ

がりなどにチャレンジして

みてください！ 

令 和 ５年 １月 １９日  No.１２ 尾道市立高見小学校  保健室 

今年
こ と し

の干支
え と

はうさぎです。うさぎはぴょんぴょんと跳
は

ねる 姿
すがた

から「飛躍
ひ や く

」の意味
い み

がこめ

られていることもあるそうです。みなさんにとって「飛躍
ひ や く

」の１年
ねん

になるよう，保健室
ほけ ん し つ

からも

応援
おうえん

しています。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

インフルエンザ流
りゅう

行
こう

入
い

り 

（広島県
ひろしまけん

感染症
かんせんしょう

発生
はっせい

動向
どうこう

調査
ちょうさ

による） 

広島
ひろしま

県内
けんない

全域
ぜんいき

でインフルエンザが流行
りゅうこう

入
い

りしたと報道
ほうどう

されました。前
ぜん

回
かい

の流
りゅう

行
こう

入
い

り

は令和
れ い わ

元年
がんねん

１０月
がつ

３１日
にち

で，２年間
ねんかん

はインフルエンザの流行
りゅうこう

はありませんでした。 

インフルエンザは予防
よ ぼ う

できる病気
びょうき

です。こまめな手洗
て あ ら

い，咳
せき

エチケット，予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

な

ど，対
たい

策
さく

をお願
ねが

いします！！ 

主
おも

な症 状
しょうじょう

～インフルエンザ～ 

急激
きゅうげき

に 40度
ど

前
ぜん

後
ご

の高
たか

い熱
ねつ

が出
で

て，悪寒
お か ん

や頭痛
ず つ う

，のどの

痛
いた

み，せき，鼻水
はなみず

，筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

の痛
いた

みなどの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。吐
は

き気
け

，下
げ

痢
り

などの症状
しょうじょう

が現
あらわ

れることもあり

ます。感染力
かんせんりょく

がとても強
つよ

く，ふつうのかぜよりも，症
しょう

状
じょう

が重
おも

いのが特
とく

ちょうです。 

 

悪寒
お か ん

 

頭痛
ず つ う

 
 

40度
ど

前後
ぜ ん ご

の高熱
こうねつ

 
 

インフルエンザ？と思
お も

ったら 

 

●せき●のどの痛
いた

み 

●鼻水
はなみず

●吐
は

き気
け

 

●下痢
げ り

●関節
かんせつ

の痛
いた

み 

 

症 状
しょうじょう

は３～４日
か

で軽
かる

くなり、 

せきなども１週間
しゅうかん

程度
て い ど

で治
おさ

まる。 

 

インフルエンザ？ と思ったら 
 

★受診
じゅしん

して確認
かくにん

を 
 

高熱
こうねつ

が出
で

たり，下痢
げ り

を起
お

こしたりすると脱水
だっすい

症状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

 

インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

は，発症
はっしょう

した後
あと

５日
か

を経
けい

過
か

し，かつ 

解
げ

熱
ねつ

した後
あと

２日
か

を経
けい

過
か

する 

までです。（発症
はっしょう

した日
ひ

は 0日
にち

と 

数
かぞ

えます。）感染
かんせん

の拡大
かくだい

を予防
よ ぼ う

するため 

この期
き

間
かん

は必
かなら

ずおうちで休
きゅう

養
よう

しましょう。 

 

かぜやコロナと区別
く べ つ

しに

くいので受診
じゅしん

して確認
かくにん

し

ましょう。 

 

★熱
ねつ

が下
さ

がって 

２日間
か か ん

は登校
とうこう

停止
て い し

 

 

★脱水
だっすい

症状
しょうじょう

に注意
ちゅうい

 
 

 インフルエンザに注意
ちゅうい

してください！ 

運動
うんどう

保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんが 

「じゅうなん体操
たいそう

」の紹介
しょうかい

をしてくれました！ 
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