
 

 

 

 

 

令和８年(2026 年)10月２日 札幌市立白楊小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザ かぜ 

初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

 

強い寒気
さ む け

、頭痛
ず つ う

、

関節
かんせつ

・筋肉
きんにく

の痛
いた

み 

→全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

 

くしゃみ、鼻水
はなみず

、のどの痛
いた

み 

→局所
きょくしょ

症 状
しょうじょう

 

進み方
すす   かた

 急激
きゅうげき

 ゆっくり 

発熱
はつねつ

 38.0℃以上
いじょう

の高熱
こうねつ

 37.0℃～38.0℃未満
み ま ん

の熱
ねつ

 

感染力
かんせんりょく

 強
つよ

い 強
つよ

くない 

身体計測（全学年） 

１０/７（水） 
ひまわり学級 

(全学年)、 

１、２、３年生 

１０/８（木） 
４、５、６年生 

心臓検診  
１０/２７（火） 

ひまわり学級（１年生）、 

１年生 

「インフルエンザ」と「かぜ」のちがい 

 朝晩
あさばん

の風
かぜ

がひんやりと感
かん

じられ、「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読
どく

書
しょ

の秋
あき

」

と、何
なに

をするのにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

になりました。旬
しゅん

の食
た

べものがおいしい

「食欲
しょくよく

の秋
あき

」でもありますね。夏
なつ

の暑
あつ

さで疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

を、様々
さまざま

な面
めん

から

リフレッシュしたいですね。さて、今年
こ と し

はインフルエンザ流行期
りゅうこうき

を早く
はや  

迎
むか

え

ています。感染
かんせん

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

は、うがいや手
て

あらいをしっかりとすることで

す。また、こまめな換気
か ん き

も重要
じゅうよう

です。 

10月
がつ

の予定
よ て い

 

インフルエンザの症 状
しょうじょう

は重く
おも   

、進行
しんこう

も早い
はや    

です。初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

を早め
はや   

に察知
さ っ ち

し、

必要
ひつよう

に応じて
おう       

医師
い し

の診察
しんさつ

を受ける
う   

ことが重症化
じゅうしょうか

や周囲
しゅうい

への感染
かんせん

拡大
かくだい

を防
ふせ

ぎます。 

各健康診断の前に、ほけんだよりで詳細をご連絡します。 

衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう 

 朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は肌寒
はだざむ

くても、昼間
ひ る ま

は太陽
たいよう

が出
で

て暖
あたた

かくなるなど、１日
いちにち

の中
なか

での気温
き お ん

の差
さ

（寒暖差
かんだんさ

）が大
おお

きい時期
じ き

です。 

☆脱ぎ
ぬ  

着
き

しやすい服装
ふくそう

をしよう 

  パーカーやカーディガンなど、自分
じ ぶ ん

で脱
ぬ

いだり 

羽織
は お

ったりして体温
たいおん

調節
ちょうせつ

できる服
ふく

が便利
べ ん り

です。 

☆汗
あせ

をかいたらそのままにしないようにしよう 

 汗
あせ

をかいた後
あと

、そのままにしてしまうと体
からだ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひきやすく

なります。タオルやハンカチで早
はや

めに拭
ふ

きとるようにしましょう。 

今年度２回目の計測で
す。４月から、どれくらい
成長したでしょうか。計
測の結果は、用紙に記入
して、ご家庭へお知らせ
します。 

心臓の異常や疾患を早
期に発見するため、小学校
では１年生を対象に検査
技師が行います。 



10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。私たちは毎日
まいにち

何気
な に げ

なく目を使
つか

ってい

ますが、気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しないと、さまざまなトラブルをまねいてしまう

ことがあります。改
あらた

めて、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１. テレビやゲームをする時間
じかん

を決
き

めている。           □ 

２. テレビからは２メートル（手
て

を広げた
ひろ    

お友達
  ともだち

二人分
ふたりぶん

くらい） 

はなれてみている。                     □ 

３. テレビゲームは、３０分
ぷん

やったら１０分 休
ぷんきゅう

けいしている。   □ 

４. 夜
よる

机
つくえ

に向
む

かうときは、部屋
へ や

の電気
でんき

と机
つくえ

の電気
でんき

を両 方
りょうほう

つけている。□ 

５. ノートから３０センチくらい目
め

をはなして勉強
べんきょう

している。    □ 

６. すききらいしないで、なんでも食
た

べている。          □ 

７. ねっころがって本
ほん

を読
よ

まないようにしている。         □ 

８. 前
まえ

がみは、目
め

にかからないように短く
みじか  

切
き

ったりとめたりしている。□ 

９. 目
め

にゴミが入
はい

ったときは、こすらずに水
みず

で流
なが

している。     □ 

10.人
ひと

の顔
かお

の前
まえ

に、あぶないものを出さない
だ    

よう気
き

をつけている。  □ 

「はい」はいくつあるかな？ 
ぜんぶ「はい」にできたら、すばらしいです！ 

勉強
べんきょう

のあとは･･･ 目
め

のたいそうをやってみよう！ 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

チェックリスト 


