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まだまだ、暑い日が続きます。秋の訪れを感じるのはまだ先のようです。

引き続き熱中症対策及び感染症対策をしっかり行うようお願いします。

夏休み明けから流行りだしたインフルエンザですが、９月の半ばには猛威を振るいイ

ンフルエンザによる学級閉鎖など慌ただしい日々が続きました。

そこで、自分の行動を振り返ってみてください！！

・風邪症状がある場合、マスクを着けてましたか？（相手に移さない）

・朝、熱があるのに登校して来た人いませんか？

・熱があるのに我慢して授業を受けた人いませんか？

・自分はインフルエンザにかからないと過信して過ごした人いませんか？

今回の流行した中で自分でできることはなかったのか考えてください！

今後、もう一度インフルエンザが流行する時期が来ます。そのときに、どうすればいい

のか考えて行動しましょう。



※感染した場合は、「出席停止」になります！

【目の充血】

両方または片方の目の結膜やまぶたが充血する

【高熱】

３８度～４０度の高熱が５日間ほど続く

【のどの痛み】

のどが腫れる 食事が困難になるほどの痛みを伴う場合がある

主食をしっかりとる・・・ごはん、パン、めん類、いも類など

おかずも充分にとる・・・肉、魚、卵または豆腐類

野菜料理を充分にとる・・・特にほうれん草やにんじんなどの緑黄色野菜

（野菜や海藻、きのこの入った具だくさんの汁物で足りない野菜などを補給）

牛乳は毎日飲む・・・牛乳が飲めない人はヨーグルトなど

果物を食べる・・・果汁１００％ジュースでも良い

朝食 昼食
主食 主菜 副菜がそろった食事をとる

ようにしましょう。 給食は、好き嫌いせず、残さず食べま

朝食を抜くとどうなるか しょう。

脳が目覚めない（体温低下のまま）

→授業中ぼーっとする １日の必要な栄養素がバランスよく計

判断力に欠ける、集中できない。 算されています。

体のエネルギー不足。

間食（３食の食事で足りない分をおぎなう）

ポテトチップス・チョコレート おにぎり・サンドイッチ

コーラや甘い飲み物 １００％ジュース、低脂肪牛乳

夕食
疲れていても必ず夕食はとりましょう。夕食は１日の疲れを回復するための食事です。

炭水化物、たんぱく質、ビタミン、ミネラルがたっぷり入った食事をとりましょう。
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