
 

 

 

 

 

 

 

 

 秋
あき

も深
ふか

まり、寒
さむ

くなってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

していないでしょうか。寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいと、エネルギーを

たくさんつかうために疲
つか

れやすく、風邪
かぜ

も引
ひ

きやすいです。下着
したぎ

や上着
うわぎ

で服装
ふくそう

を上手
じょうず

に 調整
ちょうせい

できるよう、

ご家庭
かてい

でもお声
こえ

がけをお願
ねが

いします。また、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけさせてください。 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

で元気
げ ん き

な体
からだ

へ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

姿勢
しせい

が悪
わる

いと。。。 

□悪
わる

い姿勢
しせい

の癖
くせ

がついて、背骨
せぼね

もゆがむ。 

□肩
かた

こり、頭痛
ずつう

、腰痛
ようつう

の原因
げんいん

になる。 

□内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて、腹痛
ふくつう

や便秘
べんぴ

、下痢
げり

の原因
げんいん

になる。 

□ 机
つくえ

と顔
かお

が近
ちか

くなると、目
め

が悪
わる

くなる原因
げんいん

になる。 

□ほおづえは、あごがゆがんだり、歯並
はなら

びが悪
わる

くなったりする。 

  

 

 

 

インフルエンザ 

 

愛川
あいかわ

町立
ちょうりつ

菅原
すがわら

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

３年
ねん

11月
がつ

11日
にち

発行
はっこう

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 

 

正
ただ

しい姿勢
しせい

は「グー・ペタ・ピン」。

保健室
ほけんしつ

前
まえ

の掲示物
けいじぶつ

です。 

 

床
ゆか

の十字
じゅうじ

のテープの上
うえ

で、目
め

を閉
と

じて 

足踏
あしぶ

みし、背骨
せぼね

の曲
ま

がり具合
ぐあい

をチェック 

できるようになっています。たくさんの

児童
じどう

が何度
な ん ど

もトライ！中
なか

には、前
まえ

に進
すす

み

過
す

ぎて壁
かべ

に激突
げきとつ

する児童
じどう

も･･･  

 

姿勢
しせい

は、成長期
せいちょうき

の長
なが

い時間
じ か ん

をかけて 

作
つく

られていきます。今
いま

の時期
じ き

に正
ただ

しい 

姿勢
しせい

を身
み

につけることが、とてもとても

大切
たいせつ

だそうです。意識
い し き

して「正
ただ

しい姿勢
しせい

」

を習慣
しゅうかん

づけましょう。 

 

ストレートネックとは、本来
ほんらい

であれば緩
ゆる

やかなカーブを描
えが

いているはずの首
くび

の骨
ほね

が、前傾
ぜんけい

姿勢
しせい

を続
つづ

ける

ことでまっすぐになってしまった 状態
じょうたい

です。長時間
ちょうじかん

のスマホ利用
りよう

で起
お

こりやすいため、「スマホ首
くび

」 

とも呼
よ

ばれています。こちらも頭痛
ずつう

や肩
かた

こり、めまいを引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

となるため、スマホの利用
り よ う

時間
じ か ん

を

減
へ

らしたり、姿勢
し せ い

を気
き

をつけるなどして予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

裏面
りめん

〔インフルエンザについて〕 



インフルエンザについて 
昨年
さくねん

はほとんど 流行
りゅうこう

することがなかったインフルエンザ。菅原
すがわら

小
しょう

でも、昨年度
さくねんど

インフルエンザに 

かかった人
ひと

はいませんでした！今年
ことし

も“インフル０”を目指
めざ

しているところですが、日本
にほん

感染症
かんせんしょう

学会
がっかい

は 

今
こん

シーズンのインフルエンザについて「大
おお

きな 流行
りゅうこう

を起
お

こす可能性
かのうせい

もある」と予測
よそく

しています。 

新型
しんがた

コロナウイルスもインフルエンザも基本
きほん

の 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

は同
おな

じです。｢手洗
てあら

い｣ ｢マスク｣ ｢換気
かんき

｣ 

「密
みつ

をさける」など、引
ひ

き続
つづ

きしっかりやっていきましょう！ 

 

インフルエンザにかかってしまったら？ 
・インフルエンザにかかってしまったら、出席

しゅっせき

停止
て い し

の病気
びょうき

なので、かならず学校
がっこう

に連絡
れんらく

をお願
ねが

いします。 

・インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

  『発症
はっしょう

してから５日
か

経
た

つまで。なおかつ、熱
ねつ

が下
さ

がってから２日
か

が経
た

つまで』学校
がっこう

はお休
やす

みです 
 

・インフルエンザが治
なお

って学校
がっこう

へ登校
とうこう

する際
さい

には、「登校届
とうこうとどけ

」を記入
きにゅう

して持
も

って来
き

ていただきます。 

 ・登校届
とうこうとどけ

は病院
びょういん

からもらえると思
おも

いますが、もらえなかったときは学校
がっこう

からお渡
わた

しします。 
 

・保健
ほ け ん

だよりと一緒
いっしょ

に、登校届
とうこうとどけ

の記入例
きにゅうれい

（両面
りょうめん

印刷
いんさつ

）を配布
は い ふ

しましたので、ご確認
かくにん

をお願
ねが

い致
いた

します。 

インフルエンザ出席
し ゅ っ せ き

停止
て い し

期間
き か ん

早見表
は や み ひ ょ う

 

 発症
はっしょう

 
発 症 後 

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 

例
れい

１ 

発症
はっしょう

後
ご

1日目
に ち め

に 

解熱
げ ね つ

した場合
ば あ い

 

発熱
はつねつ

 解熱
げ ね つ

 
解熱後 
1 日目 

解熱後 
2 日目      

出席停止  出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 
    

例

2 

発症後２日目に 

解熱した場合 

発熱 発熱 解熱 解熱後 
1 日目 

解熱後 
2 日目     

出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 
   

例

３ 

発症後３日目に 

解熱した場合 

発熱 発熱 発熱 解熱 解熱後 
1 日目 

解熱後 
2 日目    

出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 
   

例

４ 

発症後４日目に 

解熱した場合 

発熱 発熱 発熱 発熱 解熱 解熱後 
1 日目 

解熱後 
2 日目   

出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 
  

例

５ 

発症後５日目に 

解熱した場合 

発熱 発熱 発熱 発熱 発熱 解熱 解熱後 
1 日目 

解熱後 
2 日目  

出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 出席停止 
 

  

･･･出席
しゅっせき

停止
て い し

      ･･･登校
とうこう

可能
か の う

 

▷例
れい

5以降
いこう

は、解熱
げねつ

した日
ひ

によって出 席
しゅっせき

停止
ていし

日
び

が順次
じゅんじ

延 長
えんちょう

されます。 

 

どの場合
ば あ い

でも 

発症
はっしょう

後
ご

５日目
か め

 

までは出席
しゅっせき

停止
て い し

 

 

なおかつ 

解
げ

 熱
ねつ

 後
ご

 2日目
か め

 

までは出 席
しゅっせき

停止
ていし

 


