
       
 

 日没が早くなり、朝晩の寒暖差も大きくなりました。さらに、日々の寒暖差もあり、20 度前後の日もあれば

10度ぐらいの日もあります。このように、寒暖差が大きいと、体のエネルギーも気温に適応しようとたくさん働

くため、たくさんのエネルギーが必要になり、疲れもたまります。衣服の調整や、温かい食べ物などで体を温め

て、本格的な冬に備えましょう。 

  新型コロナ感染症から自分や大切な人を守りましょう！！ 
 郡山市内での新型コロナウイルス感染症が増加しています。新型コロナウイルス感染症は、無症状の人もいる

ため感染を拡げてしまうようです。また、どんなに感染予防に努めていても、免疫力が低下していると感染して

しまう場合もあります。新聞等で感染の状況をみると、発熱していたりかぜ症状があったりするにも関わらず､

無理をして仕事に行き、感染を広げてしまったケースや家族での感染、さらには、感染経路が不明なケースもあ

るようです。 

これからの季節はインフルエンザが流行する季節になります。新型コロナウイルス感染症なのかインフルエン

ザなのか症状だけでの判断は難しいそうです。自己判断ではなく、体調が悪い時や発熱やかぜ症状がある時には、

病院で診察を受けることをお勧めします。 

 
 上の表は、東山書房「健康教室 11 月号 ほけんだより」を抜粋 

※ 家族感染も増えてきているようです。家族感染を防ぐために気をつけることをまとめてみました。 

 １ 帰宅したら、手洗い、うがいに加えて顔をあらうこと。（着替えてシャワーを浴び、できるだけウイルス

を付着させない、室内に持ち込まない。） 

 ２ 食事の際には、大きな声での会話を控える。噐は、一人ひとり盛り付けをして飛沫感染防止を心がける。

（大皿の場合いは、取り箸を使う） 

 ３ トイレやドアノブ、冷蔵庫、TVリモコンなど、家族で共有するものは、塩素系の消毒液で消毒する。 

 ４ 鼻水をかんだティッシュペーパーや使用したマスク（不織布）はビニール袋に入れて捨てる。 
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●インフルエンザの予防接種について 

今年は新型コロナウイルス感染症とインフルエンザの同時流行を防ぐためにもイン 

フルエンザの予防接種をお勧めします。特に 3年生は、これから受験シーズンに入り､ 

進路を決める大切な時期です。かかりつけのお医者さんに相談してみてください。 

「インフルエンザワクチンをしたのに感染した」との話もありますが、接種したから絶 

対に罹らないものではなく、感染した際に重症化を防ぐことをねらったものです。 

ワクチンが十分な効果を維持する期間は、接種後約２週間後から約５ヶ月とされてい 

ます。１２月上旬までに接種しておくことをお勧めいたします。 

 

 

 

自分の平熱を知ることは大事です。体温は、健康のバロメーターです！！ 

 自分の体調を確認するためにも朝の検温を忘れずに行ってください！！ 

 
 

                                                     


