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令和元年 12 月 2日 

鹿児島工業高校 保健室 

 今年も残すところあとわずかとなりました。日に日に寒くなってきましたね。これから寒さも厳しく

なり，風邪やインフルエンザが本格的に流行します。体調管理を心がけ，手洗いうがいなど予防を徹底

しましょう。また，皆さんにとって今年はどのような 1年でしたか？いろいろなことを振り返り，気持

ちよく新年を迎えたいですね！ 

 

５０～３１点の人…「この調子！」このまま良い習慣を続けよう！ 

３０～１６点の人…「あと少し頑張ろう」できていない項目を完璧にしよう！ 

１５～０点の人…「すごく心配」インフルエンザにかかりやすさ MAX。今日から生活習慣を見直そう！ 

 

インフルエンザの出席停止期間について載せてあります。 

しっかり目を通し，感染拡大防止に努めましょう！ 



 

 

抗インフルエンザ薬の効果で熱が下がっても，インフルエンザウイルスの感染力はしばらくの間残っ

ています。また，インフルエンザでは一旦熱が下がっても，再び発熱する場合があります。 

インフルエンザの蔓延を防ぐためにも，出席停止期間に従い感染力が弱くなるまで，登校を控えるこ

とを心がけてください。 

インフルエンザと診断された場合の出席停止の期間は，法律で次のように定められています。 

インフルエンザの蔓延を防ぐために，出席停止期間を守りましょう。 

（学校保健安全法施行規則第１９条） 

証明書提出について 

インフルエンザの場合は，処方箋等（抗インフルエンザ薬の記載があるもの）のコピーを提出してください。 

（学校感染症出席停止証明書，診断書 可） 

※抗インフルエンザ薬とは･･･ゾフルーザ・イナビル・リレンザ・タミフル等 

冬休みの過ごし方について～健康的な生活習慣をしよう！～ 

《バランスのとれた食事》 

○１ 日３ 食，栄養バランスを考え

て食べよう！  

Why？⇒『身体の調子を整え， 

病気を予防するため。』 

☆タンパク質…体をつくる 

☆脂質・炭水化物…エネルギー

になる 

☆ビタミン・ミネラル… 

体の調子を整える 

○朝ごはんを食べる習慣を！  

Why？⇒『エネルギーを活性化さ

せ，集中力・記憶力を高

める働きがあるため。』 

《適度な運動》 

○自分のペースで 

適度に運動しよう！  

Why？⇒『適度な運動は， 

生活習慣病予防の 

効果があるため。』 

冬休みは寒くて運動不足になり

がちです。寒くても外に出て， 

体を動かしましょう。病気に 

負けない体力作りが大切です。 

《十分な睡眠》 

☆睡眠の効果… 

・心身の疲労を回復させる 

・脳や体を発達させる 

○早寝早起きをしよう！  

☆早寝早起きの効果… 

朝の光を浴びる⇒セロトニン

（脳の覚醒を促すホルモン） 

分泌⇒頭がスッキリと目覚

め，集中力ＵＰ⇒昼間，体を動

かす⇒セロトニン分泌増加 

⇒夜，メラトニン（睡眠を促す

ホルモン）分泌⇒よく眠れる 

 

 


