
 

                                 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ大流行！ 手洗い・咳エチケットで予防を 

石川県でも１１月半ばに『インフルエンザ警報』が発令され、学級閉

鎖をする学校も増えています。現在、本校では家族からの感染が中心で

すが、油断するとすぐに集団発生につながります。 

「インフルエンザ」、「新型コロナ感染症」、「マイコプラズマ感染症」

など呼吸器感染症が同時流行しており、普通のかぜと区別しにくいた

め、急な高熱やのどの痛み、しつこい咳、関節や筋肉の痛み、倦怠感な

どが続く場合は早めに医師の診断を受けましょう。  

また、冬はノロウイルスなどの感染性胃腸炎も増える時期なので注意

が必要です。このような 飛沫感染や接触感染で広がる感染症を予防す

る最も簡単で重要な方法は、『せっけんを使った正しい手洗い』です。 

また、咳やくしゃみが出るときは咳エチケットも重要です。 

2 0 2 ５ 年 １ ２ 月 ４ 日 

野々市明倫高校 保健室 

ワクチン接種の希望者は  

お早めに！ 

（効果が出るのは 

  約２週間後から） 

 

 

 

 

インフルエンザ等の学校感染症

にかかった時は、出席停止となり

ます。定められた期間しっかり療

養しましょう。 

登校を再開したらすぐに、「出

席停止にかかる病欠届」に保護

者の方が記入し、医療機関の領

収書等のコピーを添えて提出し

てください。 

書類は学校からもらうか、学校

ホームページからダウンロードし

てください。 

休むべき期間は裏面を参考に

してください。 

「出席停止にかかる 

病欠届」の提出を 

感染拡大予防には サージカルマスクが有効 

         （学校医 橋本先生より） 

マスクは購買で販売しています。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至（今年は１２月２２日）を過ぎると寒さが増していきます。 冬至には、ゆず湯に入って温まるのがよく知

られていますが、名前に「ん」のつく物を食べる昔からの風習もあります。 「ん（運）」がつく食べ物は運が呼び

込めると言われており、特に「ん」が２つつくものが良いとされます（冬至七種
とうじのななくさ

）。 体を温めて免疫力を高

め、かぜの予防に役立つもの、おなかの調子を整えるものなど、冬を健康に過ごすための栄養が含まれています。                                     

中でもカロテンは油に溶けやすく、加熱するとさらに吸収率が上がり

ビタミンＣやＥと摂ると抗酸化作用が高まります。上手に食事に取り

入れて、厳しい寒さを元気に乗り切りましょう。 

   受験生はラストスパートです       

健康第一で幸運を引き寄せよう！！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材 読み方 作用 

南瓜 なんきん 

かぼちゃのこと。ビタミン A やカ

ロテンが豊富で、風邪予防に効果

的。 

蓮根 れんこん 
根菜で体を温める効果や、食物繊

維による整腸作用がある。 

人参 にんじん 
カロテンが豊富。冬が旬のものは

甘みが強い。 

銀杏 ぎんなん 滋養強壮に良いとされる。 

金柑 きんかん 
ビタミン Cが豊富で、のどの痛み

や風邪予防に良いとされる。 

寒天 かんてん 
食物繊維が豊富で、消化吸収を

助ける。 

饂飩 
うんどん

（うどん） 
体を温め、消化が良いとされる。 

運をたくさん呼び込む食材で 冬を元気に乗り切ろう！！ 

冷え対策には血の巡りを良くし、足元から暖かく 

その場で「足踏み」をしても 

体を温める効果があるよ 

血行が良くなると、頭も体も 

しっかり働くよ 

あなたは  

できていますか？ 


