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 １１月８日は立冬で、暦の上では冬が始まります。まだまだ秋晴れの 

日も多く、昼間は過ごしやすいですが、朝晩は冷え込むので、風邪をひ 

いている人も多くみられます。本格的な冬が来る前に、風邪やインフル 

エンザに備えて、免疫力を高めておきましょう。 

 

 

☆★☆全員が知っておきたいカゼとインフルエンザ☆★☆ 
①カゼとインフルエンザの違い          ②予防 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

③発症したかもと思ったときは…どうすればいい？ 

  

    治療薬があります 

カゼには症状を緩和する薬しかあり 

ませんが、インフルエンザにはウイル 

スに直接効く薬があります。処方され 

た薬を飲めば、重症化を防ぎ、症状の 

出る期間を短くできます。インフルエ 

ンザを疑ったら医療機関を受診しまし 

ょう。また、インフルエンザと診断さ 

れた場合には、学校へ連絡をしてくだ 

さい。 

 

保健便り 11月

 



 

生徒保健委員会より 

今年は早くもインフルエンザが流行し始めており、これは例年よりも約２か月早いそうです。ま

た、湿度が比較的高いため、冬ほど感染力はありませんが、それでも十分な注意が必要です。ここ 

では、カゼやインフルエンザにかからないようにするために、二種類の免疫と、それぞれの免疫力 

を上げる方法を紹介します。 

一つめは粘膜免疫です。これは、体の中に入ろうとするウイルス 

を、目・鼻・口・腸の粘膜でブロックする、というものです。この 

免疫を上げるには、善玉菌の代表格である乳酸菌と、そのエサとな 

るオリゴ糖を含むヨーグルトなどを食べるのがおススメです。 

二つめは全身免疫です。これは、粘膜を突破したウイルスや細胞を、全身の免疫細胞が捕まえて 

攻撃する、というものです。この免疫を上げるには、食事の栄養バランスの調節、ストレスの発散、

十分な睡眠が良いでしょう。 

これら二種類の免疫力を十分に上げて、今年の冬も元気に乗り切りましょう。目指せ、皆勤賞！ 

 

１１月９日は「いい空気」の日で換気の日です。教室には 

二酸化炭素だけでなく、風邪などの原因になる細菌やウイル 

スが大量に存在します。授業に集中し、風邪を予防するため 

にも、アルコール消毒だけでなく、換気も心がけましょう。 

また１１月はいい○○の日がたくさんあるので、この機会に、 

本当に「いい生活」を送れているのか、見直してみましょう。 

 

献血への御協力ありがとうございました 

10 月 8 日、献血車に来ていただき、校内で 2 年生男子、3 年生男女と教職員 

を対象に、献血を実施しました。献血をしてくれた生徒の感想を紹介します。 

 

父がよく献血に行っており、その影響もあって    初めての献血でしかも採血時間が 10分と 

受けてみることにした。針が普段見るものより    長く、緊張したのですが、人のために役立 

太く少しビビってしまったけど、職員の方々の    ててよかった。貴重な体験をありがとうご 

丁寧な対応で落ち着いて望めた。近くで行われ    ざいました。  3年男子 N・Iさん 

る時があれば今後も協力したいと思う。                

            2年男子 T・Wさん   少しでも役に立てたらと思い、献血に参加は 

                         しましたが、実際に採血をすることはできま 

初めてだったので緊張したけど、音楽が       せんでした。献血をしてくださる方々は、私 

かかっていたり、話しかけてくれたので      たちの健康に十分配慮してくださっていて、         

楽しかったです。3年男子 D・Sさん      次回もし機会があれば協力させていただきた 

いと思いました。3年女子 K・Hさん 


