
　　　　　　　　　感染症の予防に努めよう　　健康で明るい生活をしよう

　今年の冬は、例年より暖かいかなと思っていたら、年明けから、寒さが厳しくなってきました。八

千代町内で、インフルエンザB型が猛威を振るっていますが、それだけでなく、インフルエンザA型、

新型コロナウイルス感染症、感染性胃腸炎など様々な感染症が見られます。手洗い・うがいはもちろ

ん、規則正しい生活をすること、しっかりと休養すること、バランスの良い栄養を摂ることが大切に

なってきます。十分な予防に努め、元気に過ごしていきましょう。
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　上記の症状に加えて、インフルエンザB
型は消化器症状も出ているようです。体
調が悪いのを我慢して登校し、すぐ早退
をする生徒も多く見られます。朝、ちょ
っと体調が違うなと思ったら必ず検温を
し、登校も無理をしないようにしてくだ
さい。



　２月１８日～２０日は１・２年生のスキー宿泊学習が行われます。東中での久しぶりの
スキー＆１・２年生合同ということで、入念な計画・準備をしていて、生徒の皆さんも待
ち遠しいことでしょう。楽しく参加するためには、事前・当日の健康管理はとても大切です。しっかり自
己管理をしていきましょう！

➀事前の行動をよく考えよう！
　　直前に体調を崩してしまうと、当日参加することができなくなってしまうかもしれません。２月は感　
　染症も流行しやすい時期。手洗い・うがい、マスク着用、人混みを避けるなど、自分自身の身体と行動
　に向き合って過ごすようにしましょう。
②誰でもなることのある乗り物酔いだから、知っておこう！(山道（雪道）を１時間くらい走ります。）
　乗り物酔いの症状：めまい・頭痛・吐き気・だるさ・動悸・息切れ・冷や汗　など
　乗り物酔い対策　：前日はしっかり眠ろう・しめつけない服装をしよう
　　　　　　　　　　満腹も空腹もよくないよ・進行方向を向いて座ろう
　　　　　　　　　　座席の位置に注意（バスはタイヤの真上の席は避けよう）
　※心配なときは酔い止め薬を！事前に飲むもの、酔ってからでも飲めるものなどがあります。
　※心配しすぎも酔いやすくなる理由のひとつ。しっかり対策できたら、心に余裕を持っていこう！
　※乗り物酔いに効くツボがあります。
　　　　　　　　　　　　　「あ、ちょっと気分が悪くなってきたな」と思ったら、左手の手首から指３
　　　　　　　　　　　　本分くらい下の場所を、右手の親指で少し強めに１分くらい押してみよう！
　　　　　　　　　　　　こんなのは効かないよ～と思うかも知れないけれど、結構効きます！

 
③寝不足は１番もったいない！　
　　　　　　　　　　友達との楽しいお泊まり。早く寝るのはもったいない！と思うかもしれませんが、
　　　　　　　　　しっかり寝ないと次の日がもったいない！スキー学習はとっても体力が必要！体調が　
　　　　　　　　　悪くなって、みんなと一緒に活動できなくならないようにしましょう。
④女子は全員準備していこう！
　　生理用品をしっかり用意していこう！予定日ではない生徒も、環境の変化で急にリズムが崩れること
　もあるので、しっかり自分で用意していこう！鎮痛剤等飲んでいる生徒も忘れずに。学校から離れてし　
　まうので、「もしもの時！」の対応をするのは、自分自身です。
⑤常備薬は自分で用意しよう！
　　頭痛薬やお腹の薬、塗り薬、かゆみ止めなど、処方されている薬や普段症状が出たときに飲んでいる　
　薬がある人は、しっかり持ってくるようにしよう。環境が変わると、普段大丈夫でも症状が出てしまう
　場合があります。薬を飲むときは、先生に相談してね。
⑥体調不良は悪いことじゃない！早めに伝えよう！
　　元気に参加したとしても、途中で具合が悪くなってしまうこともあります。「あ、ちょっといつもと　
　違うかも・・・」と思ったらすぐ、先生や友達・インストラクターさんに話しましょう。グループで行　
　動する時間がとても多いため、自分が辛い思いをしてしまいます。自分の体調管理は自分で！「無理し
　ない」が楽しむ鉄則です。元気に参加して、楽しい思い出を作りましょう。

★保護者の方へ★
　スキー宿泊に行く時期は、インフルエンザ等の感染症の流行時期でもあります。現地で発熱や胃
腸炎症状が出た場合、感染拡大を予防する観点から、お迎えをお願いする場合がありますので、い
つでも連絡が繋がるようにしておいてください。また、当日までに冬用タイヤ等のご準備もお願い
いたします。

１・２年生合同のスキー宿泊学習を行います。


