
  

朝夕
あさゆう

が寒く
さむ   

感じる
かん     

季節
き せ つ

になりました。日
ひ

がしずんでからも明るい
あ か    

時間
じ か ん

が短く
みじか  

、あっという間
    ま

に暗く
く ら   

なります。放課後
ほ う か ご

、遊び
あ そ   

に出かける
で    

ときや習い事
なら    ごと

の帰り道
かえ   みち

など、帰り
かえ   

の時間
じ か ん

に注意
ちゅうい

しましょう。大田
お お た

区内
く な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

では、インフルエンザによる

学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の学校
がっこう

が増えて
ふ    

きました。風邪
か ぜ

もインフルエンザも予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は同じ
おな   

です。正しい
た だ     

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や手
て

洗い
あら    

等
など

をしっかりと

行い
おこな  

予防
よ ぼ う

しましょう。                

【インフルエンザのこと】 

●こんな時
とき

はインフルエンザかも… 

●インフルエンザの予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

 

手あらい
て     

 

 

 

うがい
     

 人混み
ひと  ご     

をさける 換気
か ん き

と加湿
か し つ

 

マスク 予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

●インフルエンザにかかったら… 

イ ンフルエンザは、第 2種
だい    し ゅ

学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

に指定
し て い

されていて、出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

は、「発生
はっせい

した後
のち

５日間
   かかん

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

した２日
２ に ち

を経過
け い か

するま

で」に、なっています。かかりつけのお医者
   い し ゃ

さんに、きちんと聞いて
き   

から、

登校しましょう。 学校
がっこう

には、出席
しゅっせき

停止
て い し

解除
かいじょ

願い
ねが    

を出す
だ  

必要
ひつよう

があります。

学校
がっこう

のホームページからダウンロードするか、担任
たんにん

の先生
せんせい

から受けとって
う    

ください。 

急
きゅう

な高熱
こうねつ

 寒気
さ む け

 頭痛
ず つ う

・だるさ 関節痛
かんせつつう
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保健室 



 

【みなさんに、やってほしいいこと】 

●うまく重ね着
かさ   ぎ

しよう  

① 下着
したぎ

を着ましょう
き

 

下着
したぎ

は汗
あせ

を吸って
 す

、体
からだ

を冷やす
 ひ

のをふせぎます。 

また、空気
くうき

の層
そう

をつくり体
     からだ

を保温
ほおん

してくれます。 

② 素材
そざい

の違う
ちが

もので重ね着
かさ  ぎ

しよう 

布
ぬの

の織り目
お   め

が違う
ちが

ので、冷たい
つめ

空気
くうき

を入りにくく
はい

します。 

③ 重ね着
かさ  ぎ

は３～４枚
  まい

までにしよう 

薄い
うす

ものを３～４枚
  まい

重ねて
かさ

きたほうがあたたかくなります。 

④ 清潔
せいけつ

なものを着よう
き

 

衣服
いふく

が汚れて
よご

いると、あたたかさを保つ
たも

働き
はたら

が弱く
よわ

なります。 

 

 

 

●イライラした時
とき

は ・・・  

全集中
ぜんしゅうちゅう

【静め
しず   

の呼吸
こきゅう

】 
 

やってみよう！！ 

呼吸
こきゅう

の型
かた

 術式
じゅつしき

 

 

●一
いち

の呼吸
こきゅう

 

 

 

深呼吸
しんこきゅう

 

 

・４秒
   びょう

 鼻
はな

から吸う
す  

。 

・6
６

秒
びょう

 口
く ち

からはく。 
 

 

●二
に

の呼吸
こきゅう

 

 

6秒
びょう

数え
かぞ   

 

・目
め

を閉じる
と   

。 

・心
こころ

の中
なか

で６秒
６びょう

数える
か ぞ え る

。 
 

 

●三
さん

の呼吸
こきゅう

 

 

3回
 かい

言葉
こ と ば

 

・気持ち
き も   

が落ち着く
お  つ  

言葉
こ と ば

をつ

かう。 

＊大丈夫
だいじょうぶ

、気
き

にしない、 

どんまい など 
 

 

●四
よん

の呼吸
こきゅう

 

 

 

頭
あたま

冷やし
ひ   

 

・一度
い ち ど

、その場
ば

からはなれる。 

 

 

 

静め
しず    

の呼吸
こきゅう

 

下着
し た ぎ

をきましょう。トレーナー１枚
まい

だけ

きても、あたたかくならないよー！ 

 

全集中
ぜんしゅうちゅう

 


