
 

 

流行る前から『かぜ予防！』～とにかく予防が大切です！～ 
 

 
外から帰ったら、うがい・手洗いをしよう。 

適度に体を動かそう。 

部屋の空気をこまめに入れ換えよう。 

乾燥を防ぎ、適切な湿度を保とう。 

バランスよく、何でも食べよう。 

疲れをためず、睡眠をしっかりとろう! 

 

インフルエンザや感染性胃腸炎等の感染症について 
 

＜出席停止の期間と登校許可書の提出＞ 

インフルエンザ 発症後５日、かつ解熱後２日をすぎるまで。 登校許可書 不要 

新型コロナウイルス感染症 発症後５日、かつ症状軽快後１日を経過するまで。 登校許可書 不要 

感染性胃腸炎 医師が感染のおそれがないと認めるまで。 登校許可書 必要 

マイコプラズマ感染症 医師が感染のおそれがないと認めるまで。 登校許可書 必要 

※ 上記の他にも、出席停止となる感染症がありますので、注意してください。 

保健目標 寒さに負けない体を作ろう 

 

 

  



 お口の中は健康ですか？  
 

＜歯のセルフチェックポイント＞（公益財団法人 8020 推進財団より） 

１ 起きたときに口がネバネバする １１ 歯ぐきがムズムズしてかゆい 

２ 歯と歯の間にものがはさまりやすい １２ 歯が浮いた感じがして歯ぐきが腫れぼったい 

３ 冷たいものや温かいものが歯にしみる １３ 歯みがきをすると歯ぐきから出血する 

４ 歯の根元がしみる １４ 歯ぐきを押すと血やうみが出る 

５ 歯面に白い模様や褐色部分がある １５ 口臭を指摘された、口臭があると感じる 

６ 歯の表面を舌で触るとザラザラする １６ 歯ぐきの色が赤黒く、腫れてブヨブヨしている  

７ 歯垢、歯石が付いていると感じる １７ 歯ぐきがやせてきた感じがする 

８ ものをかむと痛みを感じる １８ 歯が⾧くなったように見える 

９ 痛みはないが、歯に穴や欠けがある １９ 上あごの前歯が出てきた 

１０ 何もしなくてもズキズキ痛む ２０ 根元からグラグラする歯がある 

  

  
 

 

腸内環境を整えよう！ 

腸活は、体と心の健康のために重要なのです！ 

＜今日からできる！腸活習慣！！＞ 

発酵食品を食べる  夜はしっかり眠る 

   
腸を温める  食物繊維をとる 

 

 

  

 

 
 


