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　とても強力な感染症です。日本では毎年、おもにA型とB型が流行します。
一度インフルA型にかかった人が、数週間後にインフルB型にかかってしまう、
ということもあります。

インフルになったらどうなるの？インフルになったらどうなるの？
　高い熱（39℃前後）が出て、とてもつらいのが特徴です。
他にも体がだるくなる、咳、のどの痛み、腕や足が痛いといった症状があります。

１年で２回かかる
こともあるの！？

マスクをすると、
鼻・のどを

守れるんだね！

　実は、毎年桜輝祭のあとはインフルエンザや新型コロナウイルス感染症が
流行します。学校行事や実習が入ってくる大事な時期。自分も、周りの人も、
毎日元気に過ごせるように体調管理に気をつけてみよう。
また、インフルエンザワクチンを打っておくと、軽めの症状ですむ場合があります。
おうちの人と相談してみてね。

　インフルエンザが流行しはじめました。例年は１２月～年明けくらいに流行するインフルですが、今年は早め。
１０月だけで２０人以上の生徒がインフルエンザでお休みしています。体調が悪くて行事や実習に参加できない…！なんてことにならないよう、
体調管理を見直しましょう。

インフルエンザの取り扱い説明書
意外と知らないかも！？

インフルエンザとは？インフルエンザとは？
　インフルエンザウイルスは、会話やくしゃみをしたときに
口から出てくる「飛沫（ひまつ）」というものから感染します。
飛沫の中のウイルスが鼻やのどにくっつくと、
うつってしまいます。

学校を休まなくちゃいけない？学校を休まなくちゃいけない？
　インフルエンザはとても強い病気なので、感染を広げないために休まなくてはなら
ない期間が法律で決まっています。この期間は「出席停止」のため、「欠席」には
なりません。

どうやってうつるの？どうやってうつるの？

インフルにかからないためには、
どうしたらいいの？
インフルにかからないためには、
どうしたらいいの？
・手洗い、うがいをていねいにする
・人が多い場所ではマスクをする
・部屋のかん気をする
・よく食べ、よくねむる

など…基本的な感染症対策がインフルには効果ばつぐんです。
手洗い・うがい、毎回きちんとやっていますか？面倒くさくてテキトーになって
いませんか？
夜おそくまで起きていて、体力が落ちていませんか？インフルの場合、

発症（発熱）後5日を経過し、
かつ解熱後2日を経過するまで



　１１月１０日はいいトイレの日。みなさんは、うんちをしたとき、自分のうんちを
観察したことはありますか？実は、うんちを見ると体が健康かどうかを知ることが
できるのです！

うんちを見ずに流しちゃうなんて、
もったいない！

Q. 排便（うんちが出ること）はどれくらいありますか？

うんちでわかる！？

今日の健康運
け ん こ う う ん

　保健室前でいろいろな
うんちの形をチェック！
ふたを開けて確認してみてね。

今年度の生活習慣アンケートで、
毎日うんちが出ると答えた人は
半分より少ない41.1%でした。
なかには３～４日に１回、
１週間に１回しか出ないという人
もいて、さいたま桜の生徒は、
べんぴ気味の人が多い
ということがわかりました。

うんちはどうやってできる？うんちはどうやってできる？

　みなさんが食べたものは、
口で細かくくだかれたあと、
胃や小腸を通って消化されます。
さいごに、いらなくなったものが
うんちとなり肛門から外へ
出ていきます。

食べものが入ってくると、
大腸が動き、脳へ向かって
「うんちしたいよ！」という信号
が送られます。
うんちをしたくなったら、
がまんせずにトイレに行くのが
ポイント！

うんちをお腹にためない、４つの方法うんちをお腹にためない、４つの方法

①水分をたっぷりとる

うんちの８０％は水分で
できている！
冬も水分をたくさんとって
うんちを出しやすくしよう！

②おなかによい食べものをとる

おすすめは
・食物せんいが多いもの
（さつまいも、わかめなど）
・発酵食品
（ヨーグルト、納豆など）

③おなかのマッサージをする

上のイラストにある
腸のかたちにそって、
お腹の上を「の」を
えがくようにやさしく
マッサージすると◎

④ストレスをためない

うんちはリラックスしている
ときに出やすいと言われて
います。

めざせ！ナイスうんち！！


