
 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ Ｑ＆Ａ ～感染
かんせん

しないために～ 
Ｑ、インフルエンザにかかるとどうなるの？ 

Ａ、主
おも

に３８℃以上
いじょう

の熱
ねつ

、頭痛
ず つ う

、関節
かんせつ

の痛
いた

み、筋肉痛
きんにくつう

などの症 状
しょうじょう

があらわれます。 

 

Ｑ、どうやってうつるの？  

Ａ、感染
かんせん

経路
け い ろ

は２種類
しゅるい

あります。 

①飛沫
ひ ま つ

感染
か ん せ ん

：インフルエンザにかかっている人
ひと

のくしゃみや咳
せき

に含
ふく

まれる 

ウイルスを吸
す

い込
こ

むことでうつります。 

②接触
せっしょく

感染
か ん せ ん

：インフルエンザにかかっている人
ひと

の咳
せき

やくしゃみなどがついた物
もの

に触
さわ

るとウイルスが手
て

に

つきます。その手
て

で、口
くち

や鼻
はな

に触
ふ

れることでうつります。 

Ｑ、予防
よ ぼ う

するためには？ 

 Ａ、基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。 

 ①手洗
て あ ら

い  ②マスク  ③換気
か ん き

  ④部屋
へ や

の湿度
し つ ど

を保
た も

つ（５０～６０％） 

家
か

庭内
ていない

感染
かんせん

を防
ふせ

ぐ４つのポイント 

お子
こ

さんが感染症
かんせんしょう

にかかり看病
かんびょう

に追
お

われ、治
なお

ったと思
おも

ったらご自身
じ し ん

が倒
たお

れてしまった… 

そんな事態
じ た い

を防
ふせ

ぐために、家
か

庭内
ていない

でできる感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のポイントをお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月１２日（水）に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

「病院
びょういん

嫌
ぎら

いを克服
こくふく

しよう～受診
じゅしん

時
じ

支援
し え ん

のポイントを知
し

って～」を開催
かいさい

しました。会
かい

には本校
ほんこう

の職員
しょくいん

をはじめ、学校
がっこう

内科医
な い か い

 都丸
と ま る

先生
せんせい

やたくさんの保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

にご参加
ご さ ん か

いただき

ました。アンケート結果
け っ か

や講演
こうえん

内容
ないよう

の詳細
しょうさい

は、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

だより（後日
ご じ つ

配付
は い ふ

予定
よ て い

）でご確認
かくにん

ください。 

 また、事前
じ ぜ ん

アンケートでは、たくさんのご回答
かいとう

ありがとうございました。 

ほけんだより 
 立冬

りっとう

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

に入
はい

りました。朝晩
あさばん

の冷
ひ

えこみが強
つよ

くなり、お布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらくなって

きたという人
ひと

もいるのではないでしょうか。 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

し、風邪
か ぜ

を引
ひ

いているお子
こ

さんも出
で

てきています。また、全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。校内
こうない

では今
いま

のところ大
おお

きな流行
りょうこう

はみられ

ていませんが、引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

にご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

タオルを共有
きょうゆう

しない 

 タオルを介
かい

した感染
かんせん

も多
おお

いです。タオルを別
べつ

にしたり、ペーパータオ

ルを使用
し よ う

したりしまし

ょう。 

手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

 

 看
かん

病後
びょうご

は、石
せっ

けんで

よく手
て

洗
あら

いをしてくだ

さい。ドアノブなど、よ

く触
さわ

るところの消 毒
しょうどく

も大切
たいせつ

です。 

食器
しょっき

はよく洗
あら

う 

 だ液
えき

のついた食器
しょっき

には細菌
さいきん

やウイルス

がたくさん潜
ひそ

んでい

ます。洗剤
せんざい

でしっかり

と洗
あら

い流
なが

しましょう。 

マスクをつける 

 家
か

庭内
ていない

でも不織
ふしょく

布
ふ

マ

スクを着 用
ちゃくよう

すること

で 、 飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

を ある

程度
て い ど

防
ふせ

ぐことができま

す。 



 

 

【バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう】とよく言
い

われますが、「苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が多
おお

くて、そんなの無理
む り

！」

というおうちも多
おお

いのではないでしょうか。感覚
かんかく

が敏感
びんかん

なお子
こ

さんは、大人
お と な

が思
おも

っている以上
いじょう

に、食感
しょっかん

や

香
かお

り、苦
にが

みなどを強
つよ

く感
かん

じているのかもしれません。そこで、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が多
おお

くても、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとる方法
ほうほう

や 考
かんが

え方
かた

について、お伝
つた

えします。 

 

【方法
ほ う ほ う

１】スモールステップで食
た

べられるように！ 
①置

お

くだけ       

 

 

 

「お皿
さら

にあっても大丈夫
だいじょうぶ

」 

をめざす。何日
なんにち

か続
つづ

けて  

慣
な

れてきたら②へ 

【方法
ほ う ほ う

２】形
かたち

や食感
しょっかん

を変
か

えて食
た

べてみる！ 
感覚
かんかく

過敏
か び ん

のあるお子
こ

さんは、食感
しょっかん

や匂
にお

いが変
か

わることで食
た

べられることもあります。 

①細
こま

かく刻
きざ

んで味
あじ

の濃
こ

いものと混
ま

ぜる 

 

 

 

【方法
ほ う ほ う

３】別
べ つ

のもので栄養
え い よ う

を補
おぎな

う。 

例
たと

えばにんじん。βカロテンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウム、

ビタミンC、鉄分
てつぶん

などが含
ふく

まれますが、カボチャ、ほうれ

んそう、さつまいもなどでもとることができます。 

 

☆ 給 食
きゅうしょく

の献 立 表
こんだてひょう

の「主要
しゅよう

な材 料 名
ざいりょうめい

」の列
れつ

に書
か

かれて い

る栄養素
えいようそ

を見
み

ると、同
おな

じ栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれている野菜
やさい

が同
おな

じ

列
れつ

に載
の

っています。食
た

べられない食 材
しょくざい

を同
おな

じ列
れつ

の食 材
しょくざい

で代用
だいよう

できるかもしれません。活用
かつよう

してみてください。 

【方法
ほ う ほ う

４】時間
じ か ん

をおいて 
感覚
かんかく

過敏
か び ん

やこだわりのあるお子
こ

さんでも、

中学生
ちゅうがくせい

や高校生
こうこうせい

になれば、食
た

べられるように

なることが多
おお

いと言
い

われています。「いつか食
た

べられるようになったら」と少
すこ

し時間
じ か ん

をおく

方法
ほうほう

もあります。 

「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

」と「苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

」 

③カリカリに揚
あ

げる 

 カリカリが好
す

きなお子
こ

さんは多
おお

いです。エネルギーの取
と

り過
す

ぎに注意
ちゅうい

しつつ、ゴボ

ウ、レタス、トマト、わかめ等
など

なんでも衣
ころも

をつけてカリカリに揚
あ

げてみましょう。 

 

②お口
くち

の前
まえ

に持
も

っていくだけ 

  

 

 

「匂
にお

いをかげる位置
い ち

でも大丈夫
だいじょうぶ

」

を目指
め ざ

す。１日
にち

１回
かい

できたらすぐ

に褒
ほ

めるのがポイント☆ 

③一口
ひとくち

食
た

べてみる 

 

 

 

１回
かい

できたらあとは楽
たの

しい食事
しょくじ

に。この後
あと

は、徐々
じょじょ

に「２口
くち

」→

「３口
くち

」と慣
な

らしていきます。 

②野菜
や さ い

スープに入
い

れ、スープだけを飲
の

む。 

ある程度
て い ど

の栄養
えいよう

や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を摂取
せっしゅ

できます。 

 

好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べられるのにこしたことは

ありませんが、たのしく、おいしい食事
しょくじ

がで

きることも大切
たいせつ

です。同
おな

じものばかり食
た

べて

いても、意外
い が い

と子
こ

どもたちは元気
げ ん き

なものです。

まわりも焦
あせ

らず、子
こ

どもたちの成長
せいちょう

につきあ

っていけるといいですね。 


