
 

 

 

 

あけましておめでとうございます。「一年の計は元旦にあり」ということわざも

あります。おぼろげでも何かしらの目標をもとに計画を立て，一歩ずつ着実に進ん

でいきましょう。今年もよろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         平成 31 年１月８日 

         京都市立松尾中学校 

           保健室 №17 
すこやかに 

 睡眠不足は，記憶力や集中力
を低下させます。ダラダラと勉強
するより，ぱっと切り替えて，しっ
かり睡眠をとりましょう。 

 “体も心も疲れてるな～”
と感じたら，休養の日を作 
りましょう。体調が戻れば， 
きっと勉強のペースも戻る 
と思いますよ。 

どんな症状なの？ 

予防には？ 

ノロウイルスは，感染してい

る人のおう吐物や便などの中

にいます。感染力がとても強

いため，しっかり手洗いするの

が一番の予防です。 

治療薬はありません。こまめに水分をとって，

ゆっくり休養しましょう。下痢止めは回復を遅ら

せることがあるので，使わない方が 

いいでしょう。 

感染してしまったら？ 

潜伏期間（24～48 時間）のあと，

吐き気やおう吐，下痢，腹痛がありま

す。熱はそれほど上がらず，１～２日

続いて治ります。軽いカゼのような場

合もあれば，一日に何度も吐く場合

もあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

換気で追い出す 

 インフルエンザウイルスが苦手なのは高温 

多湿。湿度が５０％以上だと，感染力は弱く 

なり，寿命も短くなります。 

 インフルエンザは，くしゃみや咳で飛び散っ

たウイルスを吸い込んで感染します。暖房で

乾燥した部屋にはウイルスが漂っているので

換気で追い出しましょう。 

 ウイルスのついたものを触った手で目や鼻，口

などを触ると，ウイルスがからだの中に入ってしま

います。そうなる前に，手洗いで流しましょう。 

免疫力でやっつける 

マスクでガード 

線毛で追い出す 

 インフルエンザの感染で一番多いのは，くしゃ

みやせきで飛び散ったウイルスを吸い込むこと

です。感染している人は，マスクをするのがエチ

ケットです。 

 のどから肺まで

の通り道には，線

毛が並んでいま

す口や鼻から入

って来たウイルス

を，運動会の大

玉送りのような動

きで外へ外へと

運びます。 

 からだにはいった

ウイルスは，細胞を

乗っ取ってどんどん

増えます。そうなると

様々な免疫細胞が

協力して，ウイルス

を攻撃し，追い出し

てくれます。 

手洗いでシャットアウト 保温・加湿で弱らせる 


