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12月に入り今年も残すところ、あとわずかとなりました。今年もWith コロナで併存しながら行事等、様々

なことを乗り越えてきました。来年こそ終息することを願って、新たな気持ちで３学期を迎えられるといいで

すね。少し早いですが、みなさんよいお年をお迎えください。

近年、コロナ禍により感染症対策を徹底していたため、インフルエンザの感染者数は激減していました。し

かし、それによりインフルエンザの集団免疫が獲得されておらず、大規模な流行になるのではと心配されてい

ます。感染症予防の３原則を意識して引き続き、感染症予防対策を続けましょう。

インフルエンザは出席停止になります

インフルエンザ〈出席停止期間〉

発症した後５日を経過し、

かつ解熱した後２日を経過するまで

※学校保健安全法施行規則第

19条で定められています

※登校再開時には「治癒証明書」

を学校に提出する必要があります。

（白糸中学校のホームページから

ダウンロードしていただくか、

保健室までご連絡ください。）

※例えば、発症後 4日目に熱が下がった場合、７日目から登校が可能です。



免疫力を高める生活
免疫力を高めておくことで、感染症の予防に繋がります。免疫力を高めるための基本は、規則正しい

生活です。正しい生活習慣で過ごして免疫の働きを高め、寒い季節を健康で元気に過ごしましょう。

バランスの良い食事

免疫細胞の 60～70％は腸に集中

しているといわれています。そのた

め、腸内環境を整えるバランスの良

い食事が大切です。

十分な睡眠・休養

細菌やウイルスに対する免疫力

は睡眠中に保たれ、強化されるた

め、睡眠不足が続くと免疫力が落

ちてしまいます。

適度な運動

適度な運動をすることで血液

の巡りが良くなり、体温や代

謝も上がるため免疫力が高ま

ります。

体を温める

体温が１度下がると、免疫力が

30％低下します。適度な運動や

入浴などによって体を温めまし

ょう。

よく笑う

私たちが笑うとナチュラルキラー

（ＮＫ細胞）が活性化し、ウイル

スなどを攻撃するので免疫力が高

まります。

健康の記録２学

期分を終業式の

日に配布します。

また、ご家庭で

お子さまの成長

をみてあげてくだ

さい。

ご確認をよろしく

お願いいたしま

す。

ズボンの裾を


