
令和２年 1 月８日 釜高保健室 No.７ 

                         1 月の保健重点目標 

健康増進と維持管理に努めよう 

 

 

新年あけましておめでとうございます。 

今年もよろしくお願いします。 

さて、インフルエンザ流行のピークの時期にはいりました。 

本校では、1月 18日（土）19日（日）にセンター試験があります。 

体調良く実力を発揮できるように、また、試験を受けない人も快適に毎日を楽しく有意義に過ごすためにイン

フルエンザを予防していきましょう。 

 

インフルエンザのよくある質問 

インフルエンザにかかっ

たかどうかの判断は？ 

３８度以上の高熱になる場合が多く、急激に

熱が上がるので、その前は関節痛を伴う倦怠

感や寒気があります。予防接種を受けた人

は、体温が３８度まで上がらない場合もあり

ます。 

病院への受診は早い方が

良い？ 

インフルエンザの検査は、初期に行ってもウ

イルスが増えていないので、結果を信用でき

ません。熱が上がってからの受診でないと、

確定しにくいでしょう。かかったかなと思っ

て 4～6時間以上必要です。 

 

大切な予防法 解説 

予防接種（ワクチン） 費用はかかりますが、重症な状態にならない

ために、一番効果がきたいできます。効果が

現れるには、数週間かかります。 

マスク着用 使い捨てマスクを準備してください。 

頻回の手洗い 手を介して口からウイルスが入り込みます。 

室内換気 できれば１時間に１回は換気します。しか

し、換気をした後は湿度が下がるので、湿度

が 50％をきらないように心がけます。 

なるべく人混みの場所

をさける 

ショッピングモールなど、人が多く集まる場

所への外出はなるべく避けましょう。 

うがい のどをうるおし、ウイルスを洗い流すことが

可能です。 
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