
引用参考：学校において予防すべき感染症の解説＜令和 5年度改訂＞、公益財団法人 日本学校保健会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 本格的な寒さがやってきましたね。みなさん、寒さ対策はバッチリでしょうか？長時間外に出る場合

などは寒さで体調を崩すことのないよう、防寒着やカイロ、服の中に着込むなど、自分でできることを

行いましょう。また、インフルエンザ感染症が流行しています。十分注意していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

自分でできる感染症対策は？ 

手洗い・うがい 
手洗いは 15～30秒かけて丁寧に行いまし

ょう。洗い残しがちな指先や手の甲、指

の間は入念に！洗い終わったら、清潔な

ハンカチでよくふき取って乾かそう。 

咳エチケット 

咳やくしゃみをする際にはハンカチ等

で口を覆い、飛沫を周りの人に浴びせ

ないようにしよう！ハンカチがない場

合は、肘の内側で口を覆う。咳が多く

出る時はマスクをすると◎ 

換気 

可能な限り、常時換気に努めよう！ 

難しい場合は 30分に 1回以上、 

数分間程度、窓を全開にすること。 

生活習慣を整える 

適切な睡眠時間（中高生の推奨される睡眠

時間は 8～10時間）を確保し、バランスの

良い食事を摂ること。 



         換気とセットで寒さ対策を！  

換気することも考慮して、重ね着やカイロなど様々な工夫をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水筒の中を温かい飲み物にして、 

体の中から温めるのも 

おすすめです        

ハーフパンツを返却してください       

保健室で貸し出したハーフパンツやショーツ、 

ジャージがなかなか返却されません。新たに必要

な人に貸し出せない状況です。心当たりのある人

は保健室へ返却してください。 

受診を早めに！ 

健康診断で受診のすすめを受け取り、受診が

まだの方は冬休みを利用して、早めに医師に

かかりましょう！ 


