
令和３年１２月１日 

大阪市立東中学校 

保健室 

令和３年もあと１ヶ月となりました。みなさんにとって、今年はどのような１年でしたか？ 

日に日に寒さが増しています。寒さ対策、感染症対策をしっかりして元気に新年を迎えましょう。 

 

 

 

寒さの厳しい冬は、体の冷えが気になる人も多いかもしれません。冷えは体だけでなく、心にまで

様々な不調を招くと言われています。 

冷えの主な原因は血行不良！毎日の過ごし方に大きく関係しています。冷えが気になる人は、「体

質だから」と放っておかず、食生活や運動習慣を見直してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体を温める食材 

★ ネギ 

★ ショウガ 

★ ニンニク 

下着を着よう 

下着を着ると、上着との間にあ

たたかな空気がたまります。 

保温効果はなんと２℃！！！ 



 

 

「感染性胃腸炎」とは、ウイルスや細菌などに感染して起こる胃腸炎のことです。 

特にノロウイルスによる胃腸炎が１１月から２月ごろに多く発生します。 

 感染性胃腸炎（ノロウイルス） 

症状 ・突然の激しい吐き気・嘔吐、下痢、腹痛、脱水症状 

・発熱はあるが軽度 

※ 症状は感染してから２４～４８時間で出現 

※ 通常、１週間以内で回復するが、症状回復後も１週間程度はウイルスの排出が続く 

感染経路 ① 人から感染（嘔吐物や便から二次感染・飛沫感染など） 

② 食品からの感染（ウイルスに汚染された２枚貝など） 

ワクチン 現在はありません 

治療法 水分補給などの対処療法のみ 

★ 感染予防のワクチンや治療薬が開発されていないため、症状が出たら、水分を補給しながら回復を 

待つしかありません…。そのため、予防がとても大切です！！！ 

▼ 予防法・・・これまでの感染症対策が効果的です。 

① 手洗い・うがいをする！ 

食事の前やトイレの後には、せっけんでしっかり手を洗いましょう。 

② タオルやハンカチの貸し借りはしない！ 

感染力がとても強いウイルスです。油断しないようにしましょう。 

③ 食品は加熱する！ 

食品はしっかり中まで火を通して（８５～９０℃で９０秒以上）食べましょう。 

④ 吐いたときや、下痢でトイレを汚したら、すぐに先生へ知らせる！ 

ウイルスは嘔吐物や便の中にたくさんいます。 

乾燥すると空気中に浮かんで感染を広げるので、専用の消毒液を使ってすぐに消毒します。 

 

 

 

 

 

 

 

現在は、早期発見・適切な治療によって生活を妨げる病気ではなくなってきています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＨＩＶ（ヒト免疫不全ウイルス） 

ウイルスなどの外敵から体を守る役割をしている「免

疫細胞」に感染して、体の免疫を壊すウイルスのこと。 

エイズ（後天性免疫不全症候群） 

ＨＩＶに感染した人が、免疫機能の低下により、合併

症を発症した状態のこと。 


