
 １１月７日は立冬で、暦の上では冬が始まります。 

徐々に空気が冷たく感じる日が増えてきました。秋晴れの日の澄み切った空を見ると

心も体も軽くなった感じがします。中央公園には大きな木がたくさんありますが、ドン

グリなどの実のなる木もあり、たくさんの実が落ちています。今は日中、屋外で過ごす

のにはよい時期です。秋探しをしてはいかがでしょうか。 

  

令和６年１１月７日 

東村山市立富士見小学校 

保 健 室 

 さて、本格的な冬が来る前に、体力・免疫力・

抵抗力を上げ、寒い冬を乗り切れる体をつくりま

しょう。それには、食事・運動（外遊び）・休養（睡

眠）の 3 要素と手洗い・うがいの衛生習慣を振り

返ってみましょう。 
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かぜに注意！！ 

富士見小でも、か

ぜや咳・鼻水・発熱

などの理由で欠席し

ている人が出ていま

す。今は、マイコプラ

ズマ感染症も流行っ

ているようです。気を

付けましょう。 

□ 37～38度位の熱がある。 
□ せきが出る。 
□ 粘り気のある鼻水が出る。 
□ のどの痛みがある。 

□ 微熱や高熱が出る。 
□ 頭痛がする。 
□ 全身の倦怠感がある。 
□ せきが長期間続く。 

□ 38度以上の高熱がある。 
□ せきが出る。 
□ 頭痛や寒気がする。 
□ 筋肉痛や関節痛など全身

が痛む。 

ライノウィルスやアデノウイルスな
どのかぜの原因となるウィルスは
200 種類以上あり、感染すると鼻
水やせきのどの痛みなど様々な
症状を生じます。またかぜは 1 年
を通してかかります。 

インフルエンザウイルスは、かぜ
のウィルスと異なり、感染すると
体内で爆発的に増殖します。1～
2日の潜伏期間を経て急な高熱
が出て筋肉痛や関節痛など全
身に及ぶつらい症状が出ます。 

ウィルスと細菌の間にあるマイコ
プラズマ・ニューモニエという病
原体に感染しておこる病気で、約
2 週間位の潜伏期間を経てび微
熱や全身のだるさ、かぜのような
症状が始まりその後せきが長期
間続きます。 



 

 

 

 

11 月８日は、 １
い

 １
い

 ８
は

 の日 


