
 

 

今シーズンは対馬市でインフルエンザが大流行しました。また、今年の始めは地震や津波が発生し、自然災害

を身近に感じることとなりました。感染症予防や災害への対応など、毎日の生活を見直しましょう。 

冬休み→学校モードへの切り替えを早急に完了させて！             

感染症に注意！ 身体が冷え、空気の乾燥でウイルスや菌が飛散する時期。免疫力低下を防いで！ 

   ●就寝時間を一定に  ●栄養バランスのよい食事と朝ごはん  ●寒い時こそ運動  

 

 

１月１７日は「防災とボランティアの日」 1995年「阪神・淡路大震災」を機に定められました。 

先日能登半島では大きな地震や津波といった被害が発生したばかりで、未だに多くの人たちが不便で落ち着か

ない日々を送っています。これまでの震災の経験から省庁の体制や建築基準の見直しなどがなされ、非常用持出

袋や被災時の身の守り方などについても多くの情報が発信されています。自分の事として取り組み、減災に生か

しましょう。 

 

 

ほけんだより 
令和６年１月１６日 

豊玉高校 保健室 

家族と話しておきましょう！ 

 

           頭を守って！ 



インフルエンザ・新型コロナ 同時流行中です！引き続き体調管理を。 

■インフルエンザ対馬市は警報レベル継続中 

 

 

 

 

 

■新型コロナウイルス感染症も発生中 

 

 

 

 

 

■感染性胃腸炎（流行性嘔吐下痢症）もこれからの時期に多くなります 

※主治医の判断により出席停止となります（診断されたら必ず学校へ連絡を！） 

【主な症状】嘔吐、下痢、（発熱がみられることも） 【予防】こまめな手洗い 

「吐き気」があるときの休み方 

仰向けだと、嘔吐物がのどにつまり窒息の

おそれがあります。横向き（右側を下）に寝

たり、上半身を少し起こすなどして、胃の逆

流を防ぎましょう。 

 

「下痢」症状のときは… 

脱水症状にならないよう注意 

お腹を冷やさない、水分を多く摂る 

 

○ 温かい物、水分の多い物、消化の良い物 

（例）おかゆ、うどん、野菜スープ、みそ汁 

 

× 冷たい物、油っぽい物、糖分の多い物 

胃腸への刺激や負担になるので避ける。 

★潜伏期間や症状で判別するのは困難です。疑わしい場合は医療機関の指示にしたがってください。 

★自己判断での解熱鎮痛剤の服用は×（医療機関や薬局で相談しましょう） 

★診断されたら出席停止となります。（期間については医療機関で確認してください。） 

★呼吸器感染症としての予防は共通です。登校前の「健康観察」も続けてください。 

ワクチン接種、こまめな手洗い、アルコール消毒、換気、加湿 

◎1 月 9 日 ＤＶ予防講話を行いました。 

新学期初日に、みなさん真剣に聞いてくれて、アンケートでは多くの感想ありがとうございました。DVに関

することに限らず、なにか心配なことがあればいつでも保健室に相談にきてくださいね。 

 

【DV相談ナビダイヤル】 

＃８００８（はれれば） 

 

◎最寄りのＤＶ支援センター 

につながります 

性被害の相談窓口 

 「ワンストップ支援センタ－」 

  

  全国共通電話番号（通話料無料） 

  #8891 (はやくワンストップ)   

  

  ◎24時間、最寄りのワンストップ支援センター  

または  夜間コールセンター につながります。 

【出席停止期間の基準】 

発症した後５日を経過し、かつ 

症状回復から 24 時間を経過するまで」 

【出席停止期間の基準】 

「発症した後５日を経過し、かつ

解熱した後２日を経過するまで」 

【主な症状】急な発熱（38℃以上）・筋肉痛・咳・鼻づまり 

※48 時間以内の抗ｳｲﾙｽ薬の服用が有効です。 

【主な症状】かぜやインフルエンザのような症状の他、 

のどの痛み、嗅覚障害、ほぼ症状がない等幅広い 



 


