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　春の訪れを感じる2月となりましたが、皆さんいかがお過ごしでしょうか。2月はまだ寒さが残り、体調を崩しや
すい季節です。この時期は、気持ちが不安定になる生徒も見られます。インフルエンザや風邪の予防には手洗いや
うがいが大切です。また、規則正しい生活リズムを心掛け、十分な睡眠をとることで、免疫力を高めましょう。健
康な体で新しい季節を迎える準備を一緒に進めましょう。

　中学生の理想の睡眠時間は
8～9時間と言われています。

足りていますか？足りていますか？

睡眠が足りないと…

・朝起きるのがつらい
・集中力が続かない

・イライラ・不安が強くなる
・体調を崩しやすくなる
　など、心と体の不調につながります。

　
　睡眠不足による体調不良で保健室に
来室する生徒も毎月見られます。

一つでも意識してみよう！
□夕食は就寝３時間前までに食べる
□お風呂にゆっくり浸かる

□就寝前のスマートフォンやゲーム
　などは控える
□寝る前に部屋を暗くする
□お昼寝は１０～２０分程度

今日から実践してみてください♪

人体の不思議クイズ！

寝返りは一晩に何回くらいうつの？

①5回ぐらい
②30回ぐらい
➂150回ぐらい

※答えと解説は裏に書いてあるよ

https://blogger.googleusercontent.com/img/b/R29vZ2xl/AVvXsEj52PdW7Wpzs3TzokD09Xgfb9cK7nOUpWMEGO-zCNvUfoFpewBNTHJ7JyhbuWLCxZdRBlMHY99wS4_jZyFeCnRe3ggzCXIX5Flz3kCHoAwxzU6d5mFCQk7hpSZpEahgfb5d3aw4_aLA9O4X/s800/study_yaruki_nai_woman.png


インフルエンザA型・B型の違い

予防のポイント！
　体調に変化を感じた

ら、早めに休むよう意識

してみよう

病名 インフルエンザA インフルエンザB

１月 0人 ２人

2月 0人 10人

答え：２（30回）
　一晩に、30回ぐらい寝返りを打
つといわれています。同じ姿勢で
寝ていると、体重がかかる部分の
血管が狭くなり血の流れが悪くな
ってしまいます。寝返りはそれを
防ぐとても大切な活動です。

□こまめな手洗い・うがい
□マスクを着用する
□教室の換気（指三本分の隙間を開ける）
□十分な睡眠と食事
□朝から体調が悪い時は無理をせずに家でゆっくり休む

現在、インフルエンザが流行りつつあります。12月はインフルエンザA型が流行りましたが、１月からインフ
ルエンザB型にかかる人が増えています。

インフルエンザA型インフルエンザA型
＜主な症状＞
・急な高熱が出やすい（38度～40度）
・咳やのどの痛み、鼻水・鼻づまり
・頭痛、関節痛や筋肉の痛み　
・強い倦怠感

インフルエンザB型インフルエンザB型
＜主な症状＞
・発熱があっても高熱にならない場合がある
・咳やのどの痛み
・腹痛や吐き気、下痢といった胃腸症状

＜感染の経路＞
〇飛沫感染（咳やくしゃみ）
〇接触感染
（ウイルスや細菌が着いた「手」や「物」に触り、
口・鼻・目に入ること）

＜感染の経路＞
〇飛沫感染（咳やくしゃみ）
〇接触感染
（ウイルスや細菌が着いた「手」や「物」に触り、
口・鼻・目に入ること）

　インフルエンザA型・B型どちらも予防方法は同じです。

〇1月以降のインフルエンザの感染状況

など、いろいろな付き合い方があります。
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