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～ おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう ～ 

みんなと仲良くしよう 

 

 

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけよう！ 

立春
りっしゅん

が過ぎました
す     

が、寒い
さ む  

日
ひ

が続いて
つ づ   

いますね。“冷え
ひ  

は万病
まんびょう

のもと”とも言
い

わ

れています。日中
にっちゅう

は暖かく
あ た た   

感じる
か ん   

時間帯
じ か ん た い

もありますが、肌着
は だ ぎ

を着て
き  

、着脱
ちゃくだつ

できる

カーディガン等で調節
ちょうせつ

しましょう。本校
ほ ん こ う

では、インフルエンザ A:３名
め い

、インフル

エンザ B:2 名、感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

:２名
 め い

の報告があがっています。十分
じゅうぶん

な栄養
え い よ う

・休養
きゅうよう

・

睡眠
す い み ん

をとり、手洗い
て あ ら  

・換気
か ん き

・マスクでウイルスを吹き飛ば
ふ  と  

しましょう。 

「だいじょうぶ？」「ありがとう」などのふわふわ

言葉
こ と ば

。こんな言葉
こ と ば

を言われたら
い     

あたたかな気持ち
き も  

に 

なりますね。周り
ま わ  

の人
ひ と

の心
こころ

をあたたかくするウォー

ムアップしていますか？逆
ぎゃく

にイライラすることが

あったらこころのクールダウンが必要
ひ つ よ う

です。深呼吸
し ん こ き ゅ う

する、その場
ば

を離れる
は な   

などしましょう。運動
う ん ど う

する時
と き

と同じ
お な  

ように、こころにもウォームアップやクール

ダウンが大切
た い せ つ

ですよ。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 おうとやげり、発熱
は つ ね つ

などの症状
しょうじょう

を引き起こす
ひ  お   

ノロウイルス感染症
かんせんしょう

。 

通常
つうじょう

は、数日
す う じ つ

で自然
し ぜ ん

に回復
か い ふ く

しますが、ノロウイルスは感染力
かんせんりょく

が非常
ひ じ ょ う

に強い
つ よ  

ため、周囲
し ゅ う い

にうつりやすいこと

が心配
し ん ぱ い

です。もしかかったら・・・ 

・脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

をおこさないように、少し
す こ  

ずつ水分
す い ぶ ん

をとる。 

・家族
か ぞ く

が使う
つ か  

ところ（トイレやドアノブなど）は塩素
え ん そ

系
け い

漂白剤
ひょうはくざい

で消毒
しょうどく

する。 

・食欲
しょくよく

がないときは、無理
む り

に食べないで
た     

OK（回復
か い ふ く

してきたら、うどんや雑炊
ぞ う す い

など消化
し ょ う か

の良い
よ  

物
も の

をとる） 

  など、あたたかくしてゆっくり休みましょう。 

 


