
 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていて布団
ふ と ん

から出
で

るのが辛
つら

い日々
ひ び

ですね！そんな日
ひ

の

上田
う え だ

の工夫
く ふ う

は、『次
つぎ

の日
ひ

に着
き

る服
ふく

たちと一緒
いっしょ

に寝
ね

ること』です。朝
あさ

あたたかい状態
じょうたい

の服
ふく

を着
き

ることができて

います     やったことがない人
ひと

はぜひやってみてください！！！ 

さて、今年度
こんねんど

は例年
れいねん

よりも流行
りゅうこう

が早
はや

かったインフルエンザですが、まだまだ流行
りゅうこう

が続
つづ

いています。今年
こ と し

は、短期間
たんきかん

で再感染
さいかんせん

する人
ひと

も増
ふ

えているようです。一度
い ち ど

かかった人
ひと

も気
き

を抜
ぬ

かずに感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょ

う。 

今年
ことし

も１年
ねん

、みなさんが素敵
すてき

な学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れますように★ 

 
 

インフルエンザの再感染
さいかんせん

はなぜ起
お

こる？？？ 

 ｢この冬
ふゆ

、もう２回
かい

以上
いじょう

インフルエンザになった｣そんな人
ひと

はいませんか？なぜ短期間
たんきかん

で２回
かい

以上
いじょう

同
おな

じ病気
びょうき

にかかってしまうのでしょうか。答
こた

えは･･･ 

インフルエンザウイルスにはいくつかの種類
しゅるい

があるから！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『風邪
か ぜ

・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう』 

生地小学校保健室  
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インフルエンザウイルスの主
おも

な種類
しゅるい

とは？？？ 

インフルエンザウイルス 

H3N2型
がた

 

B型
がた

 

H1N1型
がた

 

A型
がた

 C型
がた

 D型
がた

 

症状
しょうじょう

が軽
かる

い 

一回
いっかい

なると再感染
さいかんせん

しない 

ウシ・ブタに感染
かんせん

 

H5N1型
がた

 H7N6型
がた

 

下
した

の２つは鳥
と り

インフルエンザ 

流行
りゅうこう

するのは、A型
がた

の２種類
しゅるい

と B型
がた

の合
ごう

計
けい

３つのインフル

エンザです。この冬
ふゆ

、インフルエンザになった人
ひと

もその他
ほか

の

型
かた

にかかる可能性
か の う せ い

があるので、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょう。 



 

 

 

 

『ウマくきたえて』の合言葉
あいことば

で 

風邪
か ぜ

・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 

うがいをする 

ガラガラうがいでのどを乾燥
かんそう

から守
まも

ったり、のどに付
つ

いたウイルスを流
なが

したりしましょう。ブクブクうがいで口
くち

の中
なか

をきれいにしましょう。 

マスク等
など

の咳
せき

エチケットをする 

ウイルスは、くしゃみやせき等
など

で飛
と

ぶつばを通
とお

して、口
くち

や鼻
はな

の中
なか

に侵入
しんにゅう

します。風邪
か ぜ

のような症 状
しょうじょう

があるときにはマスクを付
つ

けましょう。 

空気
く う き

のいれかえをする 

寒
さむ

いからと窓
まど

を閉
し

めきっていると、ウイルスが部屋
へ や

にこもり、風邪
か ぜ

やイ

ンフルエンザにかかりやすくなります。可能
か の う

な限
かぎ

り常時
じょうじ

2方向
ほうこう

の窓
まど

を

10cm～20cm開
あ

けましょう。常時
じょうじ

が難
むずか

しい場合
ば あ い

は、30分
ぷん

に 1回
かい

以上
いじょう

数分
すうふん

程度
て い ど

、窓
まど

を全開
ぜんかい

にしましょう。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、からだの抵抗力
ていこうりょく

が低
てい

下
か

します。特
とく

に、たっぷり

の睡眠
すいみん

が、抵抗力
ていこうりょく

をつけるために大切
たいせつ

です。 

体力
たいりょく

をつける 

適度
て き ど

な運動
うんどう

で体力
たいりょく

をつけると、からだの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることができま

す。また、運動
うんどう

をすると適度
て き ど

に疲
つか

れるので、ぐっすり眠
ねむ

ることができます。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

は、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためにとても大切
たいせつ

です。朝
あさ

・

昼
ひる

・夜
よる

と、1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに 

私
わたし

たちは手
て

で様々
さまざま

なものに触
ふ

れ、意識
い し き

せずに自分
じ ぶ ん

の顔
かお

（目
め

や鼻
はな

、口
くち

）に

触
ふ

れています。ウイルスがついた手
て

で目
め

や鼻
はな

、口
くち

を触
さわ

ると、ウイルスがそ

こから体内
たいない

に入り、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかります。ていねいに手
て

洗
あら

いをしましょう。 

う 

ま 

く 

き 

た 

え 

て 

この冬
ふゆ

、インフルエンザになった人
ひと

もなっていない人
ひと

も『ウマくきたえて』の感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をして、 

残
のこ

りの冬
ふゆ

を一緒
いっしょ

に元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えましょう！！！ 

７つ全
すべ

てできている人
ひと

は続
つづ

けましょう。できていない対策
たいさく

があった人
ひと

は１つでも多
おお

く実践
じっせん

してみよう! 


