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十分な睡眠をとる 

 睡眠が足りないと、体の抵抗力が

落ちてしまいます。疲れがたまって

いるときは、早めに 

寝て、体力の回復 

をしましょう。 

  

 

  

 

 

 

「秋の日はつるべ落とし」ということわざを聞いたことはありますか。他の季節に比べて、秋は急速に日が暮れるこ

とを表します。また、日が短くなると同時に朝晩の冷え込みが激しくなり、上着を着ないと寒い日が増えてきました。気

温は１月や２月のほうが低いのに、今の時季のほうが寒く感じられるのは、からだが寒さにまだ慣れていないためで

す。体調の変化にはいつも以上に注意しましょう。 

以下の点に気をつけ、病気を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事をとる 

 日頃の食事でバランスよく栄養

をとりましょう。特にビタミンＣは、

かぜのウイルスに対する抵抗力を

高めると言われています。 

運動して体力をつける 

 日頃から適度な運動をして、丈

夫な体をつくりましょう。体力が

アップすれば、かぜに負けない抵

抗力がつきます。 

部屋を保湿する 

 空気が乾燥するとのどの粘膜の

免疫力が下がります。加湿器がな

ければ、ぬれたタオルをかけるな

どして、部屋の湿度を保つように

しましょう。 



 

もしも
．．．

インフルエンザにかかった時の               について 

 発症した後５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過するまで 

（発症した日、解熱した日は日数に含めません。） 

例）発症後、２日目に解熱した場合  

 

発症 → 発熱 → 解熱 → 解熱後 → 解熱後 → 登校不可 → 登校可 

               １日目   ２日目             

 

例）発症後、４日目に解熱した場合 

 

発症 → 発熱 → 発熱 → 発熱 →  解熱 →  解熱後 →  解熱後 →       登校可 

                           １日目    ２日目             

 

 現在、季節性インフルエンザ・新型コロナウイルスと診断された場合は医師による『登校許可証』の提出は求めておりま

せん。り患した場合には、発症日・受診日・医療機関名・症状の経過等を学校にご連絡ください。 

一方、その他の学校保健安全法で規定された感染症につきましては、引き続き、登校許可証の提出をお願いすることが

ございますので、ご協力をお願いいたします。（登校許可証は、学校のホームページよりダウンロードが可能です。） 

 

 

 

発症後１日目   ２日目        ３日目         ４日目            ５日目       ６日目 

発症後５日目 

以内なので× 

１１（いい）月８（は）日はいい歯の日 


