
元 気 だ よ り  

Ｈ２８.２.5   岡山県立水島工業高等学校  保 健 室  

・・・インフルエンザ流行中・・・ 
 ３学期に入って、１ヶ月たちました。本校では、１月末からインフルエンザで欠席する生

徒が増えています。インフルエンザにかからないためには、手洗い、うがい、規則正しい生

活やバランスのとれた食生活をして、普段から抵抗力を高めておくことが大切です。 

 

 

① 感染経路を絶つ 

★外から帰ったときや食事の前には、手洗い、うがいをする。 

  手洗いは石けんを泡立て、手のひらや指の間、爪の間を 10～15 秒かけて洗い、流水で

しっかりすすぎ、清潔なハンカチで水分をふきとる。 

★咳症状があるときはマスクをする。咳エチケットを心がける。 

★部屋の換気をする。休み時間には窓を開けて空気を入れかえる。 

★できる限り、人混みを避ける。 

② 抵抗力をつける 

★普段からの健康管理も重要。 

 規則正しい生活をし、栄養や休養を十分にとる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ予防のポイント 

 

 

 

 

●部屋の換気 

●手洗い・うがい        ●マスクの着用           

鼻やのどを温めて湿気を与え、 

予防につながります。 

 

 

 

●湿度を保つ   

●バランスのよい食事                      50～60％が 

●十分な睡眠（休養）     適度な湿度です。 

予防のポイント 

出席停止について 

インフルエンザと診断されたら出席停止になりますので、必ず担任に連絡してください。

インフルエンザが治り、登校するときには「治癒証明書」を学校に提出してください。 

治癒証明書は水島工業高校のホームページからも印刷できます。 

 

教室の上窓を５㎝

開けよう！！ 

「かかったかな？」というときは・・ 

・早めに医療機関を受診する。 

・水分を十分にとる。 

・安静にして休養をとる。 

 

 

免疫力・抵抗力アップには 

ビタミン A（肉類、乳製品、緑黄色野菜） 

ビタミン C（野菜・果物） 
まもなく 


