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新しい年が始まると、新鮮な気持ちになりますわ｡今年はどんなことがあるのかわかりませ

んが、ひとつずつ乗り越えて、 1日1日を大切に、充実した1年にしていきましよう。

登校時にマフラーや手袋だけを身に着けて、コートを着ていない人を多く見かけますｶﾐ、

体を冷やすとかぜをひきやすいだけでなく､さまざまな症状を引き起こしたり他の病気を割こ
させたりすることもありますb暖かい月賎蔓で登下校するようにしましょう。
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インフルエンザ予防といえば､予防接種･手洗い｡マスク･十分な休養巳バランスよく食事をとる･人混みを避ける．

湿度管理､."これは実践している人も多いと思います祇もうひとつ､アルコール消毒をプﾗｽしてみましょう6

蕊
校内数カ所に､手指消毒用のｱﾙｺｰﾙを設置していますので､適宜使ってください。
朝から体調が悪い人は､自宅で熱を測づてみましょう｡ ． 。

症状の変化に注意して､熱があるときは受診するなどし､あまり無理をしないようにしましょう。 舎撃

塗今の時期かぜ気味で熱き測った,)薬き飲んだりするaとが榊と思いきすが､脚って鬼と塗今の時期か陶朱で熱劇っだ,朧飲
煽ょつと侭ﾘな鋸畿｣き紹介します｡

※検温の5大原則

①食事･入浴･運動･興奮した後は避ける。

②測定前には脇の汗を拭き取る。

③体幹と体温計の角度を30～45度くらいにす

④はさんだ手の肘を脇腹に密着させ､もう片方の手で体側へ引き寄せて脇に空

⑤途中で脇が開いたり､動くなどの動作をしたら､最初からやり直す。

熱は体が病原菌と戦っている証拠｡無理せず休むのが回復への近道です。

それは生のしょうがに含まれている「ヅﾝゲｵｰﾙJという成分や､それ功功燃.乾燥に

より謝上した「ショウガオ､=ルIの効果ですもこれらは血管を拡張さ達血液の流れを

よくするので､､体を温める効果がありまれ．ちなみに辛みの成分でもある「ジンゲオー

ルゴには、のどの痛みを緩和する効果もあるので､かぜのときにはおす~すめでする

, 1----トローチには､のどの痛みや炎症の原因菌を殺す蕊判を含んでいる

ものがあります。規定以上の回礎使用すると､よい菌を減らしてカビ
が増殖することもあるので注意。

----市販薬を購入すると､年齢に合わせて1回の月蹄量が記熊れて

いますが､ここでの｢成人｣とは20歳ではありません｡｢成人1回3錨と

書かれていたら､｢'5歳以上の人は]回3錨ということです｡

※トローチはなめすぎるとよくない？

※薬の世界での『成人｣は15歳以上

篭-窯
※開封後の使用期限

篭繍毒嚇霞濤糠豐
未開封状態で､規定の温度管理をした

蕊望譽蹴灘燕
を過ぎたものは使用しないでください。

薬同士の飲み合わせにも注意が必要です｡総合病院で｢科｣をかけ持ちして別々に薬を処方されたら注意しましょ

う｡複数の医療機関を受診する際は､お薬手帳を持参すると安心-7鐡。

､乞電瀞避翻~EF (参考資料:健,月号特集｢<すりの常識.非常識jより）
L) (2学年修諦行12/1～12/5、代休日12/6，12/7)

バスケットボールをやっていて突き指をした人が何人もい

ました。突き指だと思っても、ひどいときは晴拘してい

～12月のf呆＝U用ｵ犬を兄r､プ (人）◆

ることもありますので、園1′判富みが強かったり内出血で

皮膚の色力竣わっていたら、専門医の診察を受けるように

しましょう。 受診したら保健室の方ﾝ､お知らせくださし％
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凍った道や歩きにくい雪道で転び、けがをすることがありますも

雪道を歩くときは、ポケットから手を出し、歩き方に気をつけて。ゴー､‐殖A_rV,jkryL
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