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２月の保健目標 

 

 

 

インフルエンザが流行しています。 

今年は，昨年度に比べて，インフルエンザに罹患する生徒が増えています。症状は，新型コ

ロナウイルス感染症もインフルエンザも見分けはつきにくいですが，発熱や倦怠感を強く感じ

ているようです。どちらも出席停止となります。もし，罹患した場合にはゆっくり休んで回復

に努めましょう。 

 

 新型コロナウイルス インフルエンザウイルス 

感染経路 飛沫感染，接触感染 飛沫感染，接触感染 

潜伏期間 １～１４日 ２～５日 

症状 
発熱，倦怠感，味覚の異常， 

息切れ等 
発熱，倦怠感，頭痛，悪寒，筋肉痛等 

出席停止の期間 
発症日を０日として７日間経過し，かつ症状

軽快後 24時間経過するまで 

発症日を０日として５日間を経過し，かつ解熱後

２日を経過するまで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験生，応援しています。 

朝早く登校したり，休み時間に学習する姿が印象的な３年生。いよいよ高校入試ですね。緊

張すると，頭痛や腹痛があったり，月経痛の場合はどうしようと悩んでいる人も多いようです。

体調管理のコツは，「いつも通り」＋「ちょっとの備え」です。試験の直前に特別なことをす

ると，脳も体もびっくりしてしまいます。生活リズムが夜型の人は，そろそろ朝型の生活に切

り替えるようにしましょう。 

 

いつも通りの生活を 

〇 早寝・早起き・朝ごはんを心がけましょう。 

〇 授業と休み時間のメリハリをつけましょう。 

〇 友達と楽しく過ごしましょう。（笑顔はストレスを軽減する効果があります。） 

〇 体調が優れないときや，気持ちが落ち込んでいるときは，まずはゆっくり休みましょう。 

  （必ず回復するので，心配しすぎない。） 

 

必要な人は，持っていると安心 

 〇 頭痛等でいつも飲んでいる薬がある人は，持っておく。 

 〇 花粉症の人は，ティッシュを多めに持っておく。（必要なら，目薬も） 

 〇 月経が心配な人は，生理用品を持っておく。 

 〇 緊張しやすい人は，ホッカイロを持っておく。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

心の健康を考えよう。 

１月は，雪がちらつく日もありましたが，２月になり，晴れた日の昼間は，暖かさを感じ

る日も出てきました。花粉症の人にはつらい季節になりました。今年の花粉は前年に比べて

「非常に多い」と言われています。早めに対策をしましょう。症状が辛い人は，医療機関を

受診して適切な治療を受けることをおすすめします。 


