
 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休みはゆっくり休めましたか？

どんなふうに過ごしましたか？受験を控えた３年生をはじめ、これか

ら大事な行事が続きます。感染症には十分注意し、対策を行いまし

ょう。今年も高中生のみなさんが笑顔いっぱい元気いっぱいの１年

になりますように。 

 

       生活リズムをしっかり戻して、成績アップ！？ 
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高浜中学校 

記憶は寝ている間に

定着します。ぐっすり眠

って効率アップを！ 

早起きの効果

脳が全力を出せるようになるま

で起きてから数時間かか

ります。試験に備え、朝型にして

いこう！ 

体の不調に加え、判断力や集中力の

低下にもつながります。不足分は、貯

金のように体に溜まり、体への影響も

大きくなります。 



＜インフルエンザ感染症流行中のため、要注意！＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

https://www.gov-online.go.jp/article/200909/entry-8422.html 

引用・参考：政府広報オンライン「インフルエンザの感染を防ぐポイント「手洗い」「マスク着用」「咳（せき）エチケット」」  

 

「インフルエンザかな？」と思ったら 

感
染
経
路
は
２
つ↑

 

十二支から学ぶ！風邪のあれこれ 

インフルエンザって？ 

→インフルエンザウイルス

が体内に入り込むことによ

って起こります。 A型と B

型の感染力はとても強く、

日本では毎年約 1 千万人、

およそ 10 人に 1 人が感染

しています。  

飛沫感染 

感染者のくしゃみや咳、つばなどの飛沫と一緒にウイルスが放

出し、別の人がそのウイルスを口や鼻から吸い込み感染する。 

接触感染 

感染者がくしゃみや咳を手で押さえた手で周りの物に  

触れて、ウイルスが付く。別の人がその物に触って  

ウイルスが手に付着し、その手で口や鼻を触って粘膜から  

感染する。  

安静にする 
睡眠を十分にとるなど安静にしましょう 

水分補給 
高熱による発汗での脱水症状を予防するため 

具合が悪ければ早めに医療機関へ 

※発熱 12時間未満の場合は検査結果が陽

性にならないことがある 

薬は医師の指示に従って正しく服用 

用法や用量、服用する日数などを守って服

薬する 


