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今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：かぜ・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう  
 

 冬
ふゆ

休
やす

みは楽
たの

しく元
げん

気
き

にすごせましたか？今年
こ と し

1年
ねん

の目標
もくひょう

が決
き

まった人
ひと

も、まだの人
ひと

も、まず

は「冬休
ふゆやす

みモード」の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を切
き

りかえることからスタートしましょう。 
 

かぜ・インフルエンザを知
し

ろう 

 南観音
みなみかんおん

小学校
しょうがっこう

では、冬
ふゆ

休
やす

み前
まえ

までインフルエンザで欠席
けっせき

した人
ひと

はいませんでしたが、全国
ぜんこく

で

も広島市
ひ ろ し ま し

でもインフルエンザにかかる人
ひと

が増
ふ

えています。市内
し な い

では、１２月
がつ

に集団
しゅうだん

かぜ（イン

フルエンザ様
よう

疾患
しっかん

）で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった小学校
しょうがっこう

もあります。年
とし

によって 1 か月
げつ

ぐらい前後
ぜ ん ご

しま

すが、インフルエンザは例年
れいねん

12月
がつ

下旬
げじゅん

から翌年
よくとし

の 3月
がつ

頃
ころ

まで流行
りゅうこう

します。 
  

クイズ１：かぜとインフルエンザは違
ちが

うもの？ 
 １．インフルエンザはかぜがひどくなった 

～解説
かいせつ

～ インフルエンザは「インフルエ

ンザウイルス」によって起
お

こります。 
 症 状

しょうじょう

は、高熱
こうねつ

、からだの痛
いた

み、だるさ、

頭痛
ず つ う

などが急
きゅう

にあらわれます。普通
ふ つ う

のかぜ

の多
おお

くは、全
ぜん

身
しん

の症
しょう

状
じょう

はあまり見
み

られず、

熱
ねつ

もインフルエンザほど高
たか

くなりません。 

もので、違
ちが

いはない。 
 ２．「インフルエンザ   

ウイルス」が原因
げんいん

のもの 
で、かぜとはちがうもの。 

  
 

答
こた

え２ 
クイズ２：インフルエンザが冬

ふゆ

にはやるのは、なぜ？ 
１．ウイルスは乾燥

かんそう

や寒さ
さ む さ

に強
つよ

く、冬
ふゆ

は活動
かつどう

が 
 活発

かっぱつ

になるから。 
２．ウイルスが冬

ふゆ

の季節風
き せ つ ふ う

によって日本
に ほ ん

に運
はこ

ば 
れてくるから。 

 
  
 

                                                                             答
こた

え１ 

～解説
かいせつ

～ インフルエンザウイルスは、寒
さむ

くて乾
かん

燥
そう

したところが好
す

きで、湿
しめ

っている

ところが苦手
に が て

です。ですから、インフルエ

ンザにかからないためには、冬
ふゆ

は部屋
へ や

を暖
あたた

かくして、加湿器
か し つ き

などで空気
く う き

を乾燥
かんそう

させな

いことが大切
たいせつ

です。 



クイズ３ マスクはいつつけるといい？ 

１．かぜやインフルエンザにかかる前
まえ

 
２．かぜやインフルエンザにかかった後

あと

 
 

 解説
かいせつ

：どちらも効果
こ う か

があります。かかる前
まえ

につけると、自分
じ ぶ ん

の息
いき

でのどがうるおい、のどの粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

するのを防
ふせ

いでくれるので、かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

になります。かかってしま

った後
あと

につけても、まわりの人
ひと

にうつすのを防
ふせ

ぐことができます。マナーとして、マスクを

つけましょう。 

答
こた

え１と２ 
気
き

をつけていたつもり。でも、かぜ・インフルエンザにかかってしまったら… 

 

○早
はや

めに病
びょう

院
いん

でみてもらいましょう 
 38℃以上

いじょう

の高熱
こうねつ

、頭痛
ず つ う

、関節痛
かんせつつう

、全身
ぜんしん

がとてもだるい等
など

の

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、インフルエンザの疑
うたが

いがあります。 
○十分

じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう 
 からだをしっかり休

やす

ませることが大
たい

切
せつ

です。睡
すい

眠
みん

が足
た

りな

いと、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなります。暖
あたた

かくして十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとるようにしましょう。 
○しっかり水分を補給しましょう 

高
こう

熱
ねつ

が出
で

た場
ば

合
あい

、脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

になりやすく、体力
たいりょく

を消
しょう

も

うします。お茶
ちゃ

、スポーツドリンク、スープなど、飲
の

みたい 

ものでいいですから、水分
すいぶん

をしっかりとることを心
こころ

がけ

ましょう。 

気
き

をつけて！冬
ふゆ

に多
おお

いケガ 

○凍
こお

った道
みち

や雪
ゆき

が積
つ

もった道
みち

でころんだ 
   気

き

温
おん

の低
ひく

い日
ひ

は、道
どう

路
ろ

が黒
くろ

くぬれたように見
み

えても凍
こお

っていることがあるため、観察
かんさつ

する

ことが大切
たいせつ

です。歩
ある

き方
かた

は、少
すこ

し前
まえ

かがみの姿勢
し せ い

で、つま先
さき

に力
ちから

を入
い

れる感
かん

じにするとしっ

かり歩
ある

けます。また、時間
じ か ん

にゆとりをもって行動
こうどう

しましょう。 
 ○低温

ていおん

やけど 
  湯

ゆ

たんぽやカイロなど、手
て

で触
さわ

れるくらいの温度
お ん ど

のもので起
お

こるやけどです。使
つか

うときは

皮膚
ひ ふ

に直接
ちょくせつ

触
ふ

れないようにし、長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ場
ば

所
しょ

に当
あ

てないように気
き

をつけましょう。 
 


