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 11 月になり、朝晩の冷え込みが厳しくなってきました。本格的な冬が来る前に、生活リズムや服装、

食生活などを見直したいです。また、寒くなってくると様々な感染症が流行します。東小でも、10 月に

学級閉鎖を行ったクラスがありました。自分の健康を守っていけるよう、基本的な予防対策をきちんと行

っていきたいです。ご家庭でもご指導をよろしくお願いします。 

 

かぜを予防しよう 

 

寒
さむ

い時
じ

期
き

は、気
き

温
おん

が下
さ

がり空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

していることから、私
わたし

たちのからだの免
めん

疫
えき

力
りょく

が低
てい

下
か

し、かぜを引
ひ

きやすくなります。朝
あさ

は元気
げ ん き

でも午前中
ごぜんちゅう

に体調
たいちょう

が悪
わる

くなり、御家庭
ご か て い

にお迎
むか

えの連絡
れんらく

をすることが増
ふ

えています。 

御理解
ご り か い

と、ちょっとした子
こ

どもの変化
へ ん か

等
とう

、朝
あさ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

の確認
かくにん

をよろしくお願
ねが

いいたし

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 近年
きんねん

、インフルエンザと新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が同時
ど う じ

に流行
りゅうこう

する「ツインデミッ

ク」が警戒
けいかい

され、１つの感染症
かんせんしょう

が回復
かいふく

する前
まえ

に別
べつ

の感染症
かんせんしょう

に感染
かんせん

する「感染症
かんせんしょう

ドミノ」

も問題
もんだい

視
し

されています。 

そんな中
なか

、新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の新
あら

たな変
へん

異
い

株
かぶ

「ニンバス」が猛威
も う い

を振
ふ

るってい

ます。基本的
きほんてき

な症 状
しょうじょう

は今
いま

までと変
か

わりませんが、それに加
くわ

えて「カミソリで喉
のど

を切
き

られた

ような」と表現
ひょうげん

されるほどの強烈
きょうれつ

な喉
のど

の痛
いた

みを訴
うった

えるケースが多
おお

いと報
ほう

告
こく

されています。 

 ただし、重症化
じゅうしょうか

リスクは従来
じゅうらい

のオミクロン株
かぶ

と同程度
どうていど

とされており、適切
てきせつ

な予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

を行
おこな

えば過
か

度
ど

に恐
おそ

れる必
ひつ

要
よう

はありません。手
て

洗
あら

い・換
かん

気
き

・マスクで予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

浜岡東小学校 

保健室 

新型
しんがた

コロナウイルス 変
へん

異株
い か ぶ

 

「ニンバス（NB.1.8.1）」 

を知
し

っていますか？ 



＼あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？！／ 

最
さい

近
きん

、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

して保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
らい

室
しつ

する子
こ

に「ゲームをやっていて寝
ね

るのが遅
おそ

くなってし

まった」「動
どう

画
が

を遅
おそ

くまで見
み

ていて、あまり眠
ねむ

れていない」という声
こえ

を聞
き

くことが多
おお

く、ネ

ットやゲーム等
など

のメディアの長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

が睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にも大
おお

きな影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼし

ています。 

ネットやゲームは正
ただ

しく使
つか

えば、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

することができたり、楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ごすこと

ができたりするものです。しかし、正
ただ

しく使
つか

うことができないと友
とも

達
だち

とトラブルになったり、

依存
い ぞ ん

といってやめたくてもやめられなくなったりしてしまうこともあります。 

メディアの付
つ

き合
あ

い方
かた

について、もう一度
い ち ど

おうちの人
ひと

と確
かく

認
にん

しましょう。 

 

上
じょう

手
ず

なメディアの使
つか

い方
かた

５箇
か

条
じょう

 
 
その１ 使

つか

う時
じ

間
かん

を決
き

めよう（おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しよう） 

その２ 明
あか

るいところで使
つか

おう 

その３ 寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

からメディアを使
つか

うのをやめよう 

その４ 画
が

面
めん

から 30㎝以
い

上
じょう

離
はな

して使
つか

おう 

その５ 30分
ふん

使
つか

ったら、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう 

 

今日
きょう

から 

やってみよう！ 


