
令和５年１１月６日 

佐世保市立福石中学校 

 保健室 

 

１１月 8 日に「立冬」を迎え、季節は秋から冬へと進みます。1日の寒暖の 

差がさらに大きくなり始めます。寒暖の差が激しいとエネルギーが余分に必要で、 

疲れもたまります。衣服の調節や温かい食べ物で体調を管理して、本格的な冬に 

備えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐世保市にインフルエンザ警報発令中 
10 月中旬、本校でもインフルエンザが感染拡大し、合唱コンクールが延期され、学級閉鎖や早退措置を行う

など心配な状況がありました。先日無事、合唱コンクールを行うことができ、みんなの美しいハーモニーを聴く

ことができ、本当によかったです。まだまだ、感染症の季節が続きます。改めて、感染症対策を見直して、万全

で 2 学期を過ごしましょう。 

長崎県では注意報 

長崎県 Press Release より「インフルエンザ予防策」 

くしゃみ・鼻水・鼻づまり 関節痛・倦怠感 寒気・熱っぽい 咳・喉の痛み インフルエンザや 

新型コロナウイルス感

染症と診断されたら、出

席停止になります。 

速やかに(その日のうち

に)学校への連絡をお

願いします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症の季節に備えて      を  めよう 免 疫 力 高 
免疫力は生活スタイル
や心の状態によって、ア

ップしたりダウンした

りします。 

体内に侵入してきた細菌や

ウイルス、異物などから自分自身の体を守る力のこと。

侵入してきた細菌等を免疫細胞（白血球）が丸ごと取り

こんで、暴れないように処理する働き。 

免疫力って？ 

睡眠 

人間は眠ることで自律神経の

バランスをとっています。夜更かし

をすると交感神経の働きすぎでバ

ランスがくずれ、免疫力が下がり

ます。 

免疫力を上げ 

るには、やっぱ 

り早寝早起き 

が大事。 

運動 

運動をすると、筋肉の発熱で

体温が上がり、血行がよくなり

ます。免疫細胞もスムーズに働

き、免疫力が上がります。 

ウォーキング 

や水泳はお 

ススメ！ 

入浴 

1日の終わりには 38～40℃く

らいのお湯にゆっくりつかりましょ

う。体温が上がって免疫力がアッ

プします。 

熱すぎるお湯は交感 

神経を刺激して興奮 

状態に。眠りにつく前 

はぬるめのお湯でリラ 

ックス。 

食 事 

・免疫細胞のもとになるタンパク質をしっかりとろう。 

・ビタミン・ミネラルの豊富な野菜もたっぷり! 

⇒免疫細胞の働きを低下させる活性酸素の活動をおさえ

ます。 

・発酵食品や食物繊維の多い食品で腸をきれいに! 

⇒免疫細胞が集まる腸の環境を整えます。 

・すっぱいものや辛い食べものは、自律神経のバランスを整

えます。 

 

   

 

ウイルスは体の中に入ると増殖できますが、物の 

表面にくっつくだけなら時間がたつと壊れてしまい 

ます。でも、ウイルスの種類によって、数時間から２ 

週間くらい、感染する力を持っています。この間に 

ウイルスを触ると、手についたウイルスが体の中に 

入ってくる危険が…！ 

そこで、手洗い。 

1. ①流水で洗うと、ウイルスは流れていきます。 

2. ②石けんの手洗いは、ウイルスの表面の膜を 

壊して感染する力を失わせるので効果的です。 

 

   

冬に流行する感染症 
 ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞ 新型ｺﾛﾅ ノロ 

感染経路 飛沫 

接触 

飛沫 

接触 

接触 

飛沫 

経口 

ｳｲﾙｽの生存期間 ２～8 

時間 

24 ～

72時間 

1～2 

週間 
※乾燥・低温

では 1か月 
ｱﾙｺｰﾙ消毒液 ◎ ◎ ✕ 

次亜塩素酸ナトリウム液

(漂白剤) 

◎ ◎ ◎ 

石けん手洗い ◎ ◎ ◎ 

 
「手は汚れている」ということを意識しましょう。 

まめに、ていねいな手洗いをし、いつでも清潔に 

しておきましょう。 


