
 去年
きょねん

より２か月以上
い じ ょ う

早
はや

くインフルエンザの流行期
り ゅ う こ う き

に入
はい

り、本校
ほんこう

でも３年生の中で急速
きゅうそく

に広
ひろ

がり

ました。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

に伴
ともな

い、これまでの３年間
ねんかん

、インフルエンザは流行
りゅうこう

しま

せんでした。それは、海外
かいがい

からの人の往来
おうらい

が途絶
と だ

え、人々
ひとびと

がマスクや手指
て ゆ び

消毒
しょうどく

などの感染
かんせん

対策
たいさく

を実施
じ っ し

したため、インフルエンザウイルスが流行
りゅうこう

できなかったのです。しかし、新型
しんがた

コロナの５類
るい

移行
い こ う

によって、感染
かんせん

対策
たいさく

が緩和
か ん わ

されたため、再
ふたた

び流行
りゅうこう

することとなりました。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

いやマスク着用
ちゃくよう

などの対策
たいさく

とともに、免疫
めんえき

の力
ちから

を少
すこ

しでも高
たか

めておくこ

とが予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。 

鮮
せん

な空気
く う き

にはリフレッシュ効果
こ う か

が

あり、脳
のう

の働
はたら

きが活性化
かっせいか

します。そのた

め、気分
き ぶ ん

がすっきりしたり、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

く

なったりします。 

休
やす

み時間
じ か ん

ごと 

に行
おこな

うなど 

適度
て き ど

に換気
か ん き

 

をして、 

健康的
けんこうてき

に 

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 

令和 5（2023）年 11月 

第六中学校 保健室 

  

 

体内
たいない

に侵入
しんにゅう

したウイルスや細菌
さいきん

などの“異物
い ぶ つ

”を攻撃
こ うげき

して殺
こ ろ

す、また排除
はいじょ

する働
はたら

きを「免疫
めんえき

」

〔病気
びょ う き

（疫病
えきびょう

）を免
まぬが

れる〕といいます。免疫
めんえき

には個人差
こ じ ん さ

があり、例
たと

えば、同
おな

じような環境
かんきょう

で生活
せいかつ

し

て同
おな

じように行動
こ う ど う

していても、かぜをよくひいてしまう人とあまりひかない人がいるのはそのため

です。 

かぜやインフルエンザをはじめとする感染症
かんせんしょう

が特
と く

に流行
りゅうこう

しやすいこの時季
じ き

、手
て

洗
あら

いなどの

対策
たいさく

とともに、この免疫
めんえき

の力
ちから

を少
すこ

しでも高
たか

めておくことも予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

といえます。そのためには、

以下
い か

のことが有効
ゆ う こ う

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 また、免疫
めんえき

には、生
う

まれつき備
そな

わっている「自然
し ぜ ん

（非特異
ひ と く い

）免疫
めんえき

」と、一度
い ち ど

侵入
しんにゅう

したウイルスなど

の情報
じょうほう

を体
からだ

の仕組
し く

みが学習
がくしゅう

して得
え

られる「獲得
か く と く

（特異
と く い

）免疫
めんえき

」の２種類
しゅるい

があります。 

 

体
からだ

を守
まも

る機能
き の う

… 免疫
めんえき

について 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

（休養
きゅうよう

） 適度
て き ど

な運動
うんどう

 よく笑
わら

う 

ストレスの発散
はっさん

 

空気
く う き

の「入口
いりぐち

」と「出口
で ぐ ち

」ができるように 2 カ所
し ょ

以上
いじょ う

の窓
まど

を開
あ

けましょう。 

また、教室
きょうしつ

の対角線
たいかくせん

の窓
まど

を開
あ

けると空気
く う き

の通
とお

り道
みち

ができて効果的
こ う か て き

です。 

～ 換気をしないと ～  
 


