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平成2７年１２月７日
庵浦小学校　保健室

１０月１０日は目の愛護デーです
「見る力」を育てるポイント
・明るさ、暗さのメリハリのあり生活
・広い空間で体と目を動かす機会を
・いろいろなものを見る体験を
・テレビやゲームは、時間を決めて
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１２月 (がつ)になりました。今年 (ことし)もあと１ヵ月 (げつ)ですね。この１年 (ねん)どうでしたか？先週 (せんしゅう)から急 (きゅう)に気温 (きおん)も下 (さ)がり、寒 (さむ)さもだんだんと増 (ま)してきました。 かぜやインフルエンザなどに気 (き)をつけ、１年 (ねん)を健康 (けんこう)にしめくくりましょう。
[bookmark: _GoBack]　　　　　　１２月 (がつ)の保健 (ほけん)目標 (もくひょう)
 冬 (ふゆ)の病気 (びょうき)を予防 (よぼう)しよう



かぜ、インフルエンザについて知 (し)ろう



●かぜとは、くしゃみは鼻水 (はなみず)、せき、のどのいたみ、発熱 (はつねつ)などのしょうじょうをまとめた呼 (よ)び方 (かた)で、細 (さい)きんやウイルスによって引 (ひ)き起 (お)こされます。ほとんどがウイルスによるもので、かぜの原因 (げんいん)として約 (やく)２００種類 (しゅるい)以上 (いじょう)のウイルスがみつかっています。インフルエンザは、インフルエンザウイルスによって引 (ひ)き起 (お)こされます。ふつうのかぜよりもしょうじょうが重 (おも)いのが特 (とく)ちょうです。
●かぜとインフルエンザのちがい

かぜ
ゆっくりとしょうじょうがすすみます
インフルエンザ
急 (きゅう)に高 (たか)い熱 (ねつ)が出ます

・４０度 (ど)前後 (ぜんご)の高熱 (こうねつ)
・関節 (かんせつ)のいたみ
・きんにくつう
・寒気 (さむけ)　　・頭痛 (ずつう)
・体 (からだ)がだるい、重 (おも)い
・のどのいたみ
・鼻水 (はなみず)、せき
・はき気 (き)、げり
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・発熱 (はつねつ)
・くしゃみ
・鼻水 (はなみず)、鼻 (はな)づまり
・のどのいたみ


[image: E:\COLOR\03_健康と生活\22-23\PNG\23-04.png]



全身にしょうじょうが出ます
インフルエンザよりも軽 (かる)いしょうじょうです


インフルエンザの予防 (よぼう)接種 (せっしゅ)をしても、インフルエンザにはまったくかからないというわけではありません。なによりも、日々 (ひび)の予防 (よぼう)が大切 (たいせつ)です。早 (はや)ね・早 (はや)おき・朝 (あさ)ごはんに加 (くわ)え、手 (て)あらい・うがいをして、インフルエンザにかからないように気 (き)をつけましょう。
もうすぐ冬休 (ふゆやす)み！
それまで勉強 (べんきょう)に運動 (うんどう)、全力 (ぜんりょく)でがんばろう！











乾燥 (かんそう)対策 (たいさく)
冬 (ふゆ)は空気 (くうき)が冷 (つめ)たく、かんそうしています。かぜやインフルエンザのウイルスは、そのような環境 (かんきょう)で活発 (かっぱつ)に活動 (かつどう)します。また、のどがかんそうすると、ウイルスが体 (からだ)の中 (なか)に入 (はい)りやすくなり、病気 (びょうき)にかかりやすくなります。はだがかんそうすると、カサカサになったり、かゆみがでてきたりします。かんそうしやすいこの季節 (きせつ)、さまざまな対策 (たいさく)をしましょう。
乾燥 (かんそう)に注意 (ちゅうい)！

空気 (くうき)　加湿器 (かしつき)を使う、ぬらしたタオルを部屋 (へや)にほす。水 (みず)を入れたコップを置 (お)いてもＯＫ。
のど　マスクや加湿器 (かしつき)を使う。鼻 (はな)で呼吸 (こきゅう)する。
　　　　うがいをする。
はだ　ハンドクリームやボディクリームなど保湿 (ほしつ)クリームをぬる。
　　　　保湿 (ほしつ)効果 (こうか)のある入浴剤 (にゅうよくざい)をいれる。
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かゆい～
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のどがいたい～



３つの首 (くび)をあたためよう
「首 (くび)」「手首 (てくび)」「足首 (あしくび)」は、太 (ふと)い血管 (けっかん)が皮 (ひ)ふの近 (ちか)いところに通 (とお)っているので、からだのねつがにげやすい場所 (ばしょ)です。また、えりもと、そで口 (ぐち)、足元 (あしもと)は、服 (ふく)の中 (なか)のあたためられた空気 (くうき)がにげやすい場所 (ばしょ)でもあります。寒さ対策として、この“３つの首 (くび)”が冷 (ひ)えないようにするといいですよ。
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