
  

               

                 

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４年１２月１３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４年も残すところもう少しです。新型コロナウイルス感染

症とインフルエンザの同時流行を懸念する日々で、来年こそは、と終息を願うばかりです。 

冬は新型コロナウイルス以外のウイルスが流行する可能性があります。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。冬に流行する感染症やカゼについても知り、予防

していきましょう。裏面に一覧表を載せましたので、ぜひ参考にしてみてください！  

 

 

下のグラフは、以前に実施した生活アンケートの結果です。 

朝食を毎日食べる生徒は、１年生 73％、２年生 56％、３年生 69％と、令和４年度全国学力・学習

状況調査（３年生）の朝食摂取率(79.9％)と比べると低いという結果でした。体調不良を訴える生徒に

は、朝食を欠食していたり、水分・塩分の補給をしていなかったりする生徒が見られます。 

睡眠に関して、就寝時刻（平日）は、２３時まで１年生 71％、２年生 33％、３年生 19％でした。

また平日と休日の起床時刻の差が２時間以内は１年生 64％、２年生 44％、３年生 61％と、就寝時刻

が遅くなると、それに伴って「寝だめ」をする傾向にあることがわかります。 
 

 

 

 

 

 

 
 

休日の起きる時刻が２時間以上遅くなると、体内時計が狂い時差ボケの状態となり、体調不良を起こ

しやすくなります。休日の起きる時刻が２時間以上遅くなる場合は、平日の睡眠時間が足りていない証

です。中学生に必要な睡眠時間（８～１０時間）を、しっかりとることが、ポイントです(*^o^*) 

 
 
 
 

熱が出たときのために、検査キットや解熱鎮痛薬・食料品などを準備しておきましょう。 

  
◆ワクチンは、感染症の予防や発症後の重症化を防ぎます。

ワクチン接種を検討している場合は、流行の時期の前に

免疫を獲得するために、試験や部活動などのスケジュール

を確認しましょう。 
 

◆新型コロナ抗原検査キットを、2 キットずつ配布します。 

 小児医療体制の逼迫が懸念されています。発熱等の体調

不良の症状がある場合、医療機関を受診する前の検査が推

奨されるため、北区より配布となりました。 

発熱後１２時間以上経過した後に使用します。重症化リ

スクがある場合は、かかりつけ医を受診してください。 
東京都福祉保健局 HP より抜粋 



 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

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 

*換気･マスク･身体的距離 

*手洗い･消毒 

*３密の回避 

*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 
 
 

１～５日程度 
 

ウイルス(約 200 種)による 

１～２日 
 
 

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（37～38℃位） 

くしゃみ、のどの痛み 

鼻水、鼻づまり 

 

 

発熱（37～38℃位） 

吐き気 

嘔吐 

下痢 

腹痛 

受 

診 

*のどの痛みや発熱などの症状が出たら･･･  

*かかりつけ医を受診 

発熱があれば左と同じ 

 

療 

養 

*安静にし、十分な睡眠をとりましょう。水分補給をこまめにし、消化のよい食事をとりましょう。 

*自宅療養者向け 

ハンドブック ☞ 

 

*宿泊療養または入院加療 

 

*抗ウイルス薬を服用し、休養

する 

 

 

 

*症状に合わせた薬を処方し

てもらい、休養する 

 

 

 

*とくに脱水症状に注意し、 

水分補給をする 

（経口補水液がオススメ） 

*吐物などの処理は、塩素系 

漂白剤を使用する 

治 

療 

抗ウイルス薬（飲み薬あり） 

 重症化リスクのある場合 

中和抗体薬・酸素療法 

免疫抑制薬・抗凝固薬 

抗ウイルス薬 

（飲み薬・吸入薬） 

発症後 48 時間以内に服用

すると発熱期間が短くなる 

抗ウイルス薬はない 

症状を和らげる薬のみ 

 

 

抗ウイルス薬はない 

症状を和らげる薬のみ 

 

 

排
泄
期
間 

１０日 
 

ピーク：発病前１日 

５～１０日 
 

ピーク：発病後２～３日 

 １～３週間 
 

便中に排泄される 

出
席
停
止 

７日間（発症日を０日目） 

有症状:症状軽快後２４時間 

無症状:５日目の抗原検査で

陰性→６日目に登校可能 

５日間（発症日を０日目） 

かつ 

解熱後２日 

通常は、欠席扱い 

現在は、新型コロナ対策のた

め解熱後 24 時間  

主治医の指示による 

（症状がおさまるまで） 

 

重症化リスクが高い場合 
 

(高齢者･基礎疾患有･妊婦･小学生以下) 
 

速やかに発熱外来へ電話 
連絡し受診してください 

重症化リスクが低い場合  
新型コロナ抗原定性検査キットで検査 

 
小中学生に配布済  都からも無料配布あり 

       
          
 
 
 
 
陰性：かかりつけ医を受診 
陽性：東京都陽性者登録センターに登録 

濃
厚
接
触
者 

有
症
状
者 

説
明
動
画 

発熱等ある方へ 北区 

陽
性
者
登
録 


