
  

  

 

市川市立第四中学校 保健室 

紅葉の美しい季節になりました。暑い夏の後、そして寒い冬が来る前の、一瞬の 

ような季節です。間もなく木の葉を散らすため、冷たい風が吹き始めます。寒さへ 

の備えを十分にして美しい季節を満喫しましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆ストレスがたまると攻撃的になることもあります。そんなとき、心を落ち着か 

                                             せることができるものを考えておくと良いですね。たとえば… 

                                             〇 いらだっていると感じたときに唱える（おまじないの言葉） 

                                             〇 深呼吸を３回する 

                                             〇 手を握ったり開いたりする  など 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザ  発症して 5日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで 

☆ 咳エチケット： 咳がでる、体調がよくないなど症状があるときはマスクをつける 

☆ 手洗い・アルコール消毒： 指の間や爪、手首など汚れが残りやすい 

☆ 換気をする： 2方向で対角線上の窓やドアを開けるのが効果あり 

☆ 加湿をする： 湿度は 30％以上キープできるとよい 

☆ 睡眠や栄養をしっかりとる： 睡眠で免疫力アップ↑ 

☆ 体を温める： 「体温が 0.5℃下がると免疫力が 30％低下する」という報告がある 

軽い運動するのも免疫力が上がる 

          
出席停止期間   （熱や咽頭痛などの症状がでた日を 0 日とし、翌日から５日間のお休み） 
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