
  

               

                 

１２月の保健目標 

寒さに負けない 

健康づくりをしよう 

令和５年１２月６日 

北区立神谷中学校 

 

本格的に寒さが増し乾燥が強くなり、令和５年も残すところあと少しです。 

今年の冬は様々な感染症の流行の兆しがあります。新型コロナウイルスだけではなく、インフルエン

ザ（Ａ型も B 型もあります）や咽頭結膜熱（アデノウイルス）、溶連菌感染症などがあり、海外ではマイ

コプラズマ肺炎も流行しているようです。裏面に一覧を掲載しているので、参考にしてください。 

 

 

さて、あなたは、昨日どのように過ごしましたか？ 左のグラフに

書き入れてみましょう。 

病気から身体を守る一番の基本は、抵抗力を高めること、感染経路

を断つことです。そして抵抗力を高めるためには、規則正しい生活リ

ズムで過ごすことが最も大事です。 
 

下のグラフは、９月に北区立中学校６校の２年生 681名に実施し

た、生活リズムと体調についてアンケートの結果です。 

 

ほぼ毎日７時間以上寝ている人は、

95%が朝食を摂取しています。 
 

睡眠時間が足りない人は、朝すっき

り目覚められず、食欲がわかなかった

り、時間がなかったりするのかもしれ

ません。ですが、朝食をしっかり食べると、よく眠れる…という視点で考えてみましょう。 
 

よく眠れる“メラトニン”というホルモン分泌するためには、日中に“セロトニン”というホルモンを

しっかり分泌させることが必要です。この“セロトニン”は、“トリプトファン”という食事のみでしか

摂ることのできないアミノ酸が原料となっています。これを朝食に摂り、日中に日の光を浴びて、セロト

ニンに変えるのです。１日を始めるエネルギー源である朝食が、よりよい睡眠にも重要なのです！ 
 

朝食は、免疫力が高まる、学習効果が上が

る、イライラしにくくなるなど様々な効果が

期待できます。 

朝食→睡眠→朝食→睡眠→…といった、良

いサイクルが続いていくといいですね♪ 



 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

症 

状 

平熱から高熱 

乾いた咳、のどの痛み 

頭痛･筋肉痛･関節痛 

全身のだるさ、息切れ 

味覚･嗅覚異常 など 

高熱（３８℃以上） 

頭痛･筋肉痛･関節痛 

｢急な｣全身のだるさ 

のどの痛み、鼻水、咳 

 

発熱（高熱と微熱を繰り返す） 

のどの痛み 

目の充血と痛み、目やに 

頭痛、全身のだるさ 

 

発熱（37～38℃位） 

吐き気 

嘔吐 

下痢 

腹痛 

感
染
経
路 

 
【エアロゾル感染】 

発声等で空気中に浮遊する

５㎛以下のマイクロ飛沫 
 
【飛沫感染】 

感染した人のくしゃみや咳

でウイルスが飛び散る 
 
【接触感染】 

ウイルスのついた手で 

鼻や口をさわる 

 
【飛沫感染】 

感染した人のくしゃみや咳

でウイルスが飛び散る 
 
【接触感染】 

ウイルスのついた手で 

鼻や口をさわる 

 
【飛沫感染】 

感染した人のくしゃみや咳

でウイルスが飛び散る 
 
【接触感染】 

ウイルスのついた手で 

鼻や口をさわる 

 
【経口感染】 

ウイルスに汚染された二枚

貝を不十分な加熱で食べる 

ウイルスが手についた人が

さわった食材を食べる 
 
【接触感染】 

ウイルスのついた手で 

鼻や口をさわる 

予 

防 

手洗い･うがい 

咳エチケット 

換気･加湿 

手洗い･うがい 

咳エチケット 

換気･加湿 

手洗い･うがい 

咳エチケット 

換気･加湿 

手洗い･うがい 

原因食品の十分な加熱 

 

アルコール消毒：○ 

次亜塩素酸消毒：○ 

ワ  ク  チ  ン：あり 

アルコール消毒：○ 

次亜塩素酸消毒：○ 

ワ  ク  チ  ン：あり 

アルコール消毒：△ 

次亜塩素酸消毒：○ 

ワ  ク  チ  ン：なし 

アルコール消毒：× 

次亜塩素酸消毒：○ 

ワ  ク  チ  ン：なし 

潜
伏
期
間 

７日 
 

（２～３日が多い） 
１～３日 ５～７日程度 １～２日 

出
席
停
止 

５日間（発症日を０日目） 

かつ 

症状軽快後２４時間 

５日間（発症日を０日目） 

かつ 

解熱後２日 

主要症状の消失後２日 
主治医の指示による 

（症状がおさまるまで） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


