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河内中学校保健室 
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東広島市内保幼小中高

新型コロナ，インフルエンザ 出席停止人数

新型コロナ インフルエンザ

 夏休み前
なつやす まえ

と前期
ぜんき

後半
こうはん

が始まって
はじ

からの新型
しんがた

コロナとインフルエンザによる出席
しゅっせき

停止
ていし

の様子
ようす

です。新型
しんがた

コロナ
ころな

はまだまだ流行
りゅうこう

が続いて
つづいて

おり，新型
しんがた

コロナ対策
たいさく

の緩和
かんわ

により，ここ2
２

~3年
ねん

は流行
りゅうこう

が見られなかった
み

インフルエンザも，まだ暑い
あつ

この時期
じき

か

ら流行
りゅうこう

しているようです。引き続き
ひ   つづ

， 

〇手洗い
あら

換
かん

気
き

，咳
せき

エチケットに気
き

をつけましょう。 

〇しっかり睡眠
すいみん

をとることや栄養
えいよう

バランス
ばらんす

に気
き

をつけ，体力
たいりょく

をつけましょう。 

〇体調
たいちょう

が悪い
わる

ときは無理
むり

をせず，特
とく

に発熱
はつねつ

がある場合
ばあい

には医療
いりょう

機関
きかん

を受診
じゅしん

して，し

っかり療養
りょうよう

をしましょう。 

 ※
こめ

咳
せき

エチケットとは 

  ・咳
せき

やくしゃみが出たら
で

，他
ほか

の人
ひと

うつさないためにマスクを着用
ちゃくよう

する。 

  ・マスクがない場合
ば あ い

は，ハンカチなどで口
くち

と鼻
はな

をおおい，周囲
しゅうい

の人
ひと

から 

顔
かお

をそむける 

  ・鼻水
はなみず

や痰
たん

などが付着
ふちゃく

したティッシュなどは，蓋付き
ふたつ

のごみ箱
    ばこ

に捨てる
す

。 

  

急
きゅう

に走ったり
はし

ジャンプしたりなど急激
きゅうげき

に筋肉
きんにく

に負担
ふたん

をかけると，筋
きん

繊維
せんい

に損傷
そんしょう

や断裂
だんれつ

が起
お

こること

があります。肉
にく

離れ
ばな

はさまざまな要因
よういん

で起
お

こりますが，準備
じゅんび

運動
うんどう

や運動後
うんどうご

の体
からだ

のケアをしっかりするこ

とで防
ふせ

ぐことができます。運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

 

や当日
とうじつ

に肉
にく

離れ
ばな

を起こす
お

と，その後
    ご

の 

参加
さんか

がむずかしくなります。日ごろ
ひ

運動
うんどう

 

をあまりしない人
ひと

や部活
ぶかつ

(運動部
うんどうぶ

)を引退
いんたい

 

した 3 年生は特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。筋肉
きんにく

 

に違和感
い わ か ん

や痛み
いたみ

が起こったら
お

，無理
む り

をせず 

に運動
うんどう

を中止
ちゅうし

しましょう。 

太ももの前面のストレッチ   太ももの裏面のストレッチ    ふくらはぎ～ 

                                       アキレス腱のストレッチ 

★ほけんだよりの中のイラストは雑誌「健」「健康教室」より使用許可を得ています 


