
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令 和 ７ 年 ２ 月 発 行 

大 阪 市 立 東 中 学 校 

保 健 室 

  ３学期が始まり１か月が過ぎました。生活リズムは学校モードに戻ったでしょうか？ 

最近の保健室は、持久走の後にしんどくなって来室する生徒が多く見られます。頑張ったからこその症状だと 

思いますが、中には朝ごはんを食べていなかったり、水分不足、寝不足が原因でしんどくなっている人もいます。 

持久走に限らず、体育で運動するとエネルギーを消耗するので、常に万全の体調で臨んでくださいね。 

インフルエンザ 

「発症後５日を経過し、かつ、 

解熱後２日を経過するまで」出席停止 

新型コロナウイルス感染症 

「発症後 5 日を経過し、かつ、 

症状が軽快した後１日を経過するまで」出席停止 

出席停止について 

感染症対策をしよう 
 

① 手洗いをしよう 

寒い日が続いていますが、手洗いをしっかりしていますか？ 

冷たい水をさわるのは嫌だ…という気持ちもわかりますが、 

風邪やインフルエンザなどのウイルスは手に付着していることが 

多いです。手洗いをするときは、手の平だけでなく、 

手の甲、親指、指と指の間、手首も忘れずせっけんで洗いましょう。 

 

② 換気をしよう 

締め切った部屋の中には、ウイルスや二酸化炭素がたまるので、 

こまめな換気が必要です。 

  対角線上の窓と扉を開け続けることが換気のポイントです。 

  休み時間は積極的に換気をするようにしてください。 

 

③ 体調が悪いときは無理をしないようにしよう 

少しでも体調に違和感を感じたら、無理をせず休養してください。 

しっかり食べて、しっかり睡眠をとることが大切です。 

体調不良を我慢すると悪化して、回復するまでに時間がかかります。 

必要であれば、病院受診も検討しましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

さまざまなアレルギーについて知ろう 

◎アレルギーとは？ 

 本来、人間の体にとって役に立つはずの免疫反応が、逆に好ましくない反応を 

 引き起こすことをいいます。主なアレルギー疾患として、食物アレルギーや 

花粉症、気管支ぜんそく、アトピー性皮膚炎などがあります。 

 

 

花粉症の人は、対策をしよう！ 

花粉が飛ぶ時期 

ス ギ ：年明け～５月ごろまで飛散。ピークは３月。 

ヒノキ：スギより少し遅れて飛び始め、６月ごろまで飛散。 

ピークは４月。 

対策方法 

① 毎日、花粉の飛散情報をチェックしましょう！ 

 （朝夕と雨上がりは花粉が多く飛びます） 

② 上着はつるつるした生地のものがおすすめです。 

③ メガネやマスクで、皮膚への花粉の付着を防ぎましょう。 

④ くしゃみや鼻水等、症状がひどい場合は、 

病院受診も検討しましょう。 

手洗い、うがい、洗顔で皮膚や 

口の中に付着した花粉を 

洗い流すこともおすすめです！ 

 

アレルギーがある人は、自分は何に対するアレルギーを持って

いるのか、もしアレルギー反応が出た場合どんな症状を引き起こ

すのかよく理解し、原因になるものを食べたり、触れたりしない

ようにしましょう。上の記事にも書きましたが、食物アレルギー

がある人は誤って食べると命に関わる重度の症状が出る食品もあ

ります。 

アレルギーがない人も、アレルギーへの理解を深め、みんなが 

安心して過ごせるように協力しましょう。 


