
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほ け んし つ

 ２０２５ 第
だい

１０号
ごう

 

 

 

いよいよ冬
ふゆ

の寒
さむ

さを感
かん

じるようになってきました。朝晩
あさばん

は気温
き お ん

も

一桁
ひとけた

になり、かなり冷
ひ

え込
こ

んでいます。これからさらに気温
き お ん

が低
ひく

く

なると、ますますインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

に罹
かか

るリスクが高
たか

くなります。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い・うがいを行
おこな

い、マスクなども使
つか

っ

てしっかり予防
よ ぼ う

しましょう。 

かぜ予防
よ ぼ う

には体
からだ

が健康
けんこう

であることも重要
じゅうよう

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や

食事
しょくじ

をとって規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

ができているか見直
み な お

してみましょう。   

 

 

生活リズムを整え 元気に過ごそう 

 

【保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ】 

 インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、発症
はっしょう

した後
あと

５日
か

を経過
け い か

し、か

つ解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
か

を経過
け い か

するま

でと定
さだ

められています。 

 抗
こう

ウイルス薬
やく

を服用
ふくよう

すること

によって、感染力
かんせんりょく

が残
のこ

った状態
じょうたい

であっても、熱
ねつ

が早
はや

く下
さ

がる場合
ば あ い

があります。「もう元気
げ ん き

なのに…」

と思
おも

われることもあるかと思
おも

い

ますが、集団
しゅうだん

での流行
りゅうこう

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐために必要
ひつよう

な措置
そ ち

ですので、ご

理解
り か い

とご 協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたし

ます。●
まる

 

 また、病院
びょういん

でインフルエンザ

と診断
しんだん

された場合
ば あ い

は学校
がっこう

までお

知
し

らせください。 

 

インフルエンザ 

 

出席停止期間の 
 ご確認を！！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月１日は世界エイズデー 

 

 

   

   

日本人
にほんじん

の 平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 約
やく

７ . ３

時間
じ か ん

。８時間
じ か ん

以上
いじょう

の国
くに

が多
おお

い中
なか

、日本
に ほ ん

は世界一
せかいいち

短
みじか

いといわれています。 

４時間
じ か ん

睡眠
すいみん

を数日
すうじつ

続
つづ

けると、脳
のう

の

機能
き の う

は酔
よ

っぱらっているときと

同程度
どうていど

まで下
さ

がってしまいます。 

いびきをかくのは「呼吸
こきゅう

がしづら

い」状態
じょうたい

であり、眠
ねむ

りの質
しつ

が悪
わる

くな

ってしまっています。 

３０分
ぷん

程度
て い ど

の昼寝
ひ る ね

は眠気
ね む け

が解消
かいしょう

し

て 頭
あたま

もスッキリします。ただし

夕方
ゆうがた

以降
い こ う

に１時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

てしまう

と夜
よる

の眠
ねむ

りに悪
あく

影響
えいきょう

が。 

寝
ね

だめは普段
ふ だ ん

の睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

を 補
おぎな

っ

ているだけ。休
やす

みだけ長
なが

く寝
ね

るの

ではなく、早
はや

めに寝
ね

る生活
せいかつ

リズム

を維持
い じ

しましょう。 

寝不足
ね ぶ そ く

の 状態
じょうたい

を２日間
か か ん

続
つづ

けると

食欲
しょくよく

を高
たか

めるホルモンの分泌
ぶんぴつ

が

活発
かっぱつ

になり、脂
あぶら

っこい食
た

べ物
もの

が欲
ほ

し

くなったり食
た

べ過
す

ぎたりしがちに。 

世界
せ か い

エイズデーは、エイズのまん延防止
え ん ぼう し

と、患者
かんじゃ

・

感染者
かんせんしゃ

に対
たい

する差別
さ べ つ

・偏見
へんけん

を解消
かいしょう

することを目的
もくてき

に、ＷＨＯ（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）が１９９８年
ねん

に制定
せいてい

し

たものです。毎年
まいとし

１２月
がつ

１日
ついたち

を中心
ちゅうしん

に、世界
せ か い

各国
かっこく

で

エイズに関
かん

する啓発
けいはつ

活動
かつどう

が行
おこな

われています。 

エイズとは、ＨＩＶ（ヒト免疫
めんえき

不全
ふ ぜ ん

ウイルス）に

感染
かんせん

することによっておこる病気
びょうき

ですが、ＨＩＶ

感染
かんせん

＝エイズということではありません。 

ＨＩＶに感染
かんせん

しても、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期
そ う き

治療
ちりょう

によって、 

エイズの発症
はっしょう

を防
ふせ

ぐことができます。また、治療
ちりょう

を 

継続
けいぞく

して体内
たいない

のウイルス量
りょう

が減
へ

らせれば、他
ほか

の人
ひと

へ 

の感染
かんせん

リスクが低下
て い か

することも確認
かくにん

されています。  

感染
かんせん

している人
ひと

も、そうでない人
ひと

も、ともにこの社会
しゃかい

 

で暮
く

らすために、まずは 

正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

につけま 

しょう。〇
まる

 

令和7年度のテーマ 

検出
けんしゅつ

されない＝性
せ い

感染
か ん せ ん

しない 

 

 

U=U (Undetectable＝Untransmittable) 

 


