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保健室から 「予防接種の積極的な活用を」 
寒さがだんだんと増してきて、いよいよ本格的な 

冬がやってきます。この時期になると毎年心配になるのがイン

フルエンザです。毎年予防を訴えていますが、今年はさらに予防

に力をいれてほしいと思います。 

特に、２年生は１月に修学旅行を控えています。予防できるも

のはしっかり対策をとると、その他の感染症予防、対応もしやす

くなります。自分のできることからしていこう。 

新型コロナウイルスと季節性インフルエンザの同時流行期の対応 
主体的に一人ひとりが感染予防を行うことで、感染対策が活きてくる 

・感染予防の徹底するポイント「免疫力を高めること」 
免疫力を高めるために・・・  

① 十分な睡眠 

を毎日とる 

② 適度な運動 ③ バランスの 

とれた食事 

④ ストレスを 

発散 

睡眠不足が続くと免疫細

胞の働きが鈍くなりま

す。 

軽い運動で筋肉を温める

と、血流が良くなり、免疫

細胞の働きが活発になり

ます。 

とくにたんぱく質やビタ

ミン、ミネラルは免疫細

胞を産生し、活動を活性

化します。 

強いストレスを受ける

と、自律神経のバランス

が乱れて、免疫細胞の働

きが弱まります。 

 

 

 

 

 

・発熱等の風邪症状がみられる場合の対応 ※兵庫県ホームページにも掲載 

① 発熱等があれば、地域の医療機関（かかりつけ医等）に、まずは電話で相談をする 

② 相談先に迷う場合は、「発熱等受診・相談センター（帰国者・接触者相談センター）」や 

「新型コロナ健康相談コールセンター」へ相談する 

体温が下がると・・・ 

体温が１℃下がると免疫が 30％低下すると言われています。 

体を冷やさない工夫をしよう。 

自分なりの体を温める方法は・・？  ①          ②          


