
  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

札幌市立手稲西中学校 

２０２5/１１/１４保健室 

札幌市は現在インフルエンザが猛威をふるっています。手稲西中も２週間前に２年生が学年閉鎖となり

ました。全校への感染拡大が心配されましたが、今のところその様子はありません。ただ、近隣の学校から

の情報や、今回の学年閉鎖の様子をみても、本当に「あっ」という間に拡がっています。朝から体調に違

和感があった場合は、必ず検温をしてください。 そして保護者の方に不調であることを伝え、登校

の相談をしてください。 登校する場合は、早退に備えて、連絡先・家の鍵などの確認をしておくと 

よいでしょう。 

感 染 症 

予 防 

マスクの着用と、咳エチケット 

三密（密集・密接・密閉）を避けて、換気を徹底！ 

感染症にならないためには、ウイルスなどと接触する機会を減らすのが 

一番効果的です。「三密」をよく思い出して、生活をしましょう。 

□ 不特定多数の人がいる場所では、人との間隔をあける 

□ 室内にいるときは、換気を意識する 

□ 感染症が流行しているときは、人混みを避ける 

ウイルスなどと接触をしても、体に入らなければ感染症にはなりません。これに

有効なのはマスクです。人にうつさないためにも有効です。咳やくしゃみが出る

時にマスクがない時は、ハンカチやティッシュ、袖などで口と鼻を覆いましょう。 

□ 感染の流行状況や周囲の様子に応じて、マスクをつける 

□ 咳エチケットを意識する 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清潔にする 

ウイルスなどを体の中に入れないためには、清潔にすることも大切です。 

□ 外出後、食事の前、トイレの後などに必ず手洗いをする 

□ 必要に応じてアルコール消毒をする 

□ 鼻水はすすらずに、鼻をかむ 

□ 爪を短く整える 

規則正しい生活 

免疫力が高ければ、もしウイルスが体の中に入っても発症しません。 

免疫力を高める秘訣は規則正しい生活です。 

□ 適度な運動をする    □ バランスの良い食事をとる     

□ 十分な睡眠をとる     □ お風呂は湯ぶねにつかる 

□ ストレスをためない 

無理をしない 

体が弱っているとウイルスが体に入ってきたときに負けてしまいます。 

無理をして体力を消耗しないようにしましょう。 

□ 体調が悪い時は、自宅でゆっくり過ごす    

□ 症状が辛い時は病院に行く 

 

 

 

ひとつずつできることを増やして、感染症になりにくい生活を送りましょう。 


