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中条小学校 保健室 

 日中
にっちゅう

の寒
さむ

さも、日
ひ

に日
ひ

に強
つよ

くなってきました。これからの季節
き せ つ

心配
しんぱい

されるのが風邪
か ぜ

やインフルエ

ンザ。今年
こ と し

は、新型
しんがた

コロナウイルスとインフルエンザの同時
ど う じ

流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

されています。予防
よ ぼ う

として

は、基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

がとっても大切
たいせつ

。手洗
て あ ら

いのようなウイルスが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ取
と

り組
く

み

も大切
たいせつ

ですが、それだけでなく、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

といった生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが、ウイルスに負
ま

け

ないからだをつくるためにはとっても大切
たいせつ

。冬休
ふゆやす

みに突入
とつにゅう

すると、そんな生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすく

なります。せっかくの休
やす

みに体調
たいちょう

を崩
くず

さないためにも、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

を日々
ひ び

ふりかえってみまし

ょう！ 

ただし、37.5度
ど

以上
いじょう

でないと発熱
はつねつ

していないかとい

うと、そうとも言
い

い切
き

れません。これはあくまで

「医学的
いがくてき

には」。 

平熱
へいねつ

は人
ひと

によって大
おお

きく違
ちが

います。平熱
へいねつ

が 35.8度
ど

な

ど低
ひく

い人
ひと

は、37.2度
ど

でも「体
からだ

がつらい…」と感
かん

じ、発熱
はつねつ

と言
い

える状態
じょうたい

になることも。反対
はんたい

に、平熱
へいねつ

が 37.2度
ど

と高
たか

い人
ひと

は、37.5度
ど

でも元気
げ ん き

な場合
ば あ い

があります。 

大切
たいせつ

なのは、普段
ふ だ ん

から体温
たいおん

を測
はか

り、自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っ

ておくこと。 

は
つ
ね
つ          

な
ん
ど 

こた 

いがくてき 

こうねつ 

はつねつ 

ど いじょう 

ど いじょう 

ど 

ど 

ど 

からだには、病気
びょうき

と戦
たたか

う「めんえき」 

というしくみが備
そな

わっているよ！ 

どんなふうに、かぜやインフルエンザと 

戦
たたか

ってくれるのかな？ 


