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 やっと朝晩は涼しさを感じるようになりましたね。今年は夏日が長く続き、暑さ疲れで体の免疫力が低下

しやすくなっているようです。昼間と朝晩の寒暖差が大きいことも体調を崩しやすい要因です。ぬるめのお

風呂にゆっくりつかったり、健康的な生活の基本となる「十分な睡眠」、「バランスのよい食事」、「適度

な運動」を実践するなどして、免疫力を上げて感染症に負けない体作りを心がけましょう！ 
 

✿インフルエンザが流行入り！  
いつもは秋の終わり頃から増え始めるインフルエンザが、少し前から茨城県も含め全国的に流行入りしたそ

うです。 

インフルエンザの主な症状は、38℃以上の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛など全身症状が突然現れることです。

のどの痛みや咳も伴います。症状が現れてから 48 時間（2 日）を過ぎると抗インフルエンザ薬の効果が薄れ

る可能性があるため、早めの医療機関受診が推奨されます。感染した場合は、医師の指示に従い治療に専念し、

十分な休養と水分補給を心がけてください。 

発熱した日を「0 日」とし、5日を経過し、かつ、解熱後 2日を経過するまで学校は「出席停止」となりま

す。（主治医が感染のおそれがないと認めたときは、この限りではない） 

新型コロナウイルス感染症やその他の感染症も散発していますので、今まで同様、『換気』、『うがい、手

洗いや手指消毒』をこまめにし、『咳エチケット』の励行、人が多いところなど必要な場面ではマスク着用を

おすすめします。また、発熱等の風邪症状や体調が悪い場合は、無理せず自宅で休養してください。 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 


