
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほけんしつ

 ２０２５年度
ね ん ど

 第
だい

１３号
ごう

 

  

ひきつづき 感染症対策を！ 
２学期

が っ き

にはインフルエンザＡ型
がた

が猛威
も う い

を振
ふ

るっていましたが、年
とし

が明
あ

け

て３学期
が っ き

になってからはインフルエンザＢ型
がた

が流行
りゅうこう

し始
はじ

めており、伊賀
い が

市内
し な い

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の措置
そ ち

をとっている学校
がっこう

が出
で

てきています。 

３年生
ねんせい

はすでに私立
し り つ

高校
こうこう

の入試
にゅうし

が始
はじ

まっており、来週
らいしゅう

には公立
こうりつ

高校
こうこう

の

前期
ぜ ん き

試験
し け ん

が控
ひか

えています。３年生
ねんせい

が万全
ばんぜん

の状態
じょうたい

で入試
にゅうし

に臨
のぞ

めるよう、引
ひ

き

続
つづ

き手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

・マスクの着用
ちゃくよう

等
とう

の感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を、阿山
あ や ま

中学校
ちゅうがっこう

全体
ぜんたい

で続
つづ

けていきましょう。  

 

のどや鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

には、線
せ ん

毛
も う

というとても細
ほ そ

い毛
け

のようなものが

びっしり生
は

えています。線
せ ん

毛
も う

は、ウイルスや細菌
さ い き ん

などが鼻
は な

や口
く ち

か

ら入
は い

ってくると、ゆらゆら動
う ご

いて外
そ と

に追
お

い出
だ

そうとします。しか

し、体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

して粘膜
ね ん ま く

が乾
か わ

いて 

しまうと、線
せ ん

毛
も う

の動
う ご

きが鈍
に ぶ

くなり、これら 

の働
はたら

きが不十分
ふ じ ゅ う ぶ ん

になってしまいます。 

 

 

 

また、体
からだ

の中
な か

に入
は い

ってしまった細菌
さ い き ん

やウイルスなどは、鼻水
は な み ず

や痰
た ん

と一緒
い っ し ょ

になって体
からだ

の外
そ と

に排出
はいしゅつ

されます。

この鼻水
は な み ず

や痰
た ん

もほとんどは水分
す い ぶ ん

でできています。体
からだ

の中
な か

に細菌
さ い き ん

やウイルスを入
い

れないようにするためにも、

体
からだ

の中
な か

に入
は い

ってしまったものを外
そ と

に出
だ

すためにも水分
す い ぶ ん

が重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

を果
は

たしているんですね。 

さらに、かぜやインフルエンザで高
た か

い熱
ね つ

が出
で

たときや、胃腸
い ち ょ う

かぜなどで下痢
げ り

や 

嘔吐
お う と

の症状
しょうじょう

があるときは、体
からだ

から大量
たいりょう

の水分
す い ぶ ん

が失
うしな

われているため、特
と く

に注意
ち ゅ う い

が 

必要
ひ つ よ う

です。気
き

づかないうちに脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

を起
お

こしていることもあります。 

真夏
ま な つ

の暑
あ つ

い時期
じ き

のように、たくさん汗
あ せ

をかいたりのどが渇
か わ

いたりしていなくて 

も、こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするように心
こころ

がけましょう。 

 
 

 

寒
さむ

い日
ひ

は全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、筋肉
きんにく

が硬
かた

くなりがちです。いきなり激
はげ

しい運動
うんどう

をする

とけがの危険
き け ん

が高
たか

まります。しっかりウォー

ムアップをして体
からだ

を温
あたた

めてからスポーツを

楽
たの

しみましょう。 

 

肩
かた

や脚
あし

の関節
かんせつ

を前後
ぜ ん ご

・左右
さ ゆ う

に動
うご

かしたり、大
おお

きく回
まわ

し

たりしましょう。筋肉
きんにく

の温度
お ん ど

が上
あ

がり、柔軟性
じゅうなんせい

が高
たか

まっ

て関節
かんせつ

の可動域
かどういき

も広
ひろ

がります。温
あたた

かい 

飲
の

み物
もの

を飲
の

むことも効果的
こうかてき

です。 

運動後
うんどうご

は興奮
こうふん

状態
じょうたい

の体
からだ

を落
お

ち着
つ

けるた 

めにストレッチなどでクールダウンを。 

  

 



 

 

 

 

 

２月
がつ

の中 旬
ちゅうじゅん

頃
ごろ

になると、そろそろ

スギ花粉
か ふ ん

が飛
と

びはじめます。花粉症
かふんしょう

の

人
ひと

にとってはとてもつらい季節
き せ つ

がは

じまりますね。 

 東海
とうかい

地方
ち ほ う

の今年
こ と し

の花粉
か ふ ん

の飛散量
ひさんりょう

は、

例年
れいねん

と比
くら

べて「やや多
おお

い」と予想
よ そ う

され

ています。ニュースや天気
て ん き

予報
よ ほ う

で花粉
か ふ ん

の飛
と

び始
はじ

める時期
じ き

やその日
ひ

の飛散量
ひさんりょう

などをチェックしながら、早
はや

めの

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

を始
はじ

めておきましょう。 

 

 

 

□くしゃみが立
た

て続
つ づ

けに出
で

る 

□サラサラの鼻水
は な み ず

が出
で

る 

□鼻
は な

づまりがひどい 

□目
め

がかゆい 

□熱
ね つ

はない 

□２週間
しゅうかん

以上
い じ ょ う

、症状
しょうじょう

が続
つ づ

いて

いる 

鼻
は な

の症状
しょうじょう

がひどいときは耳鼻科
じ び か

、目
め

の症状
しょうじょう

がひどいときは

眼科
が ん か

へ。内科
な い か

、小児科
し ょ う に か

でも診
み

てもらえます。 

血液
け つ え き

の中
な か

に花粉
か ふ ん

に対
た い

する抗体
こ う た い

があるかどうか、鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

のア

レルギー反応
は ん の う

があるかどうかなどで診断
し ん だ ん

します。 

粘膜
ね ん ま く

の炎症
え んし ょ う

が軽
か る

いうちに治療
ち り ょ う

を始
は じ

めると、 

炎症
え んし ょ う

の進行
し ん こ う

をとめて、早
は や

く正常
せいじ ょ う

に戻
も ど

すこと

ができます。 

眠
ねむ

たい 

気持
き も

ち悪
わる

い 

頭
あたま

が 

咳
せき

がでる 

だるい 

頭
あたま

が痛
いた

い 

みんなの吐
は

く息
いき

で

二酸化炭素量
に さ ん か た ん そ り ょ う

がどん

どんアップ。 

空気中
くうきちゅう

の細菌
さいきん

やウイ

ルスが体内
たいない

に入
はい

り込
こ

みやすくなる。 

アレルギーの原因
げんいん

と

なり体
からだ

の不調
ふちょう

につな

がる。 

対角
た い か く

線上
せんじ ょ う

にある窓
ま ど

やドアを２か所
し ょ

以上
い じ ょ う

 

開
あ

け、空気
く う き

の通
と お

り道
み ち

を作
つ く

りましょう。 

ぼーっとする 

休
み
時
間
に
は 

か
な
ら
ず
換
気
を
し
よ
う 


