
ほけんだより

１２月１２日（火）
献血バスがやってきます！！！

対象：男子17歳以上、女子18歳以上
男女とも５０㎏以上

後日、希望調査を行いますので、ご協力お願いします。

11月8日は立冬でした。日中になると汗ばむ日もありましたが今週
から最低気温が10℃以下になる予報も出ており、冬の気配を感じます。
朝と昼の気温差も大きく、体調を崩し保健室を来室する生徒が多く
なっています。今一度、体調管理を行い冬に備えていきましょう。

インフルエンザ流行発生注意報発令中！

鹿児島市第44週（10月30日～11月5日）の定点当たり報告数は、
24.18です。

年代 0₋4 5₋9 10₋14 15₋19 20₋29 30₋39 40₋49 50⁻59 60₋ 計

41週 33 45 51 12 9 18 17 8 3 196

42週 60 138 121 16 5 20 30 8 18 416

43週 68 188 153 23 8 23 19 10 3 495

44週 95 182 162 22 13 23 19 7 9 532

年代別でみると15歳以下（小・中学生）で流行していることが
わかりますね。41から42週（10月の連休明け）からぐっと罹患者数
も増えています。兄弟・家族からの罹患にも気を付けていきましょう。

風邪や感染症に罹らないために必要なこと

免疫力を高めよう

6月下旬~
７月中旬
の時期

登下校と日中の気温差があるので、気温に併せて服装を調整しましよう。
カーディガンや手袋、マフラーなどプラスワンな防寒グッズを鞄にいれ
ておくのもいいですね。いつもより喉が痛いな？だるいなと感じたら、
体からのサインです。そんな日はいつもより多めに休息する時間を意識
的に作りましょう。

服装の調整をしよう

換気・手洗い・うがいをしよう

昨年は罹患者がほぼいませんでしたが、今年本校でインフルエンザに
罹患した生徒は６月だけで88名いました。10月には２クラスが学級閉
鎖となっています。インフルエンザワクチンの予防接種は予防や重症
化を防ぐ方法として有効です。各病院で接種開始となっていますので、
HPで予約方法など確認していきましょう。

感染対策の基本であり有用な予防対策です。特に換気はとても有効です。
気温が下がり窓を開けるのが億劫に
なる季節ですが、休み時間ごとに
対角線上の窓を10cm開けましょう。

免疫力が下がると体のバリア機能が低下し、風邪をひきやすくなります。
バランスのいい食事、十分な睡眠、適度な運動、生活リズムを整えることが、
免疫力を高める方法です。
また、笑うことで免疫細胞（NK細胞）が活性化し、ストレスホルモンが

減り心が穏やかになるという研究データもあります。たくさん笑顔を作り、
ウィルスをはねのけましょう。

＜参考：鹿児島市HP 年齢階級別報告状況＞


