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インフルエンザに注意！！ 

 

榛沢小では、12 月に入り、突然にインフルエンザの大

流行となってしまいました。冬冬冬冬休みは元気に休みは元気に休みは元気に休みは元気に過ごせるよ過ごせるよ過ごせるよ過ごせるよ

うにうにうにうに気をつけて気をつけて気をつけて気をつけてください。ください。ください。ください。 
    

    インフルエンザ（風邪）にかからないためにはインフルエンザ（風邪）にかからないためにはインフルエンザ（風邪）にかからないためにはインフルエンザ（風邪）にかからないためには    

 

・うがい・手洗いをていねいにていねいにていねいにていねいに、 

こまめにこまめにこまめにこまめにしましょう    

     

    

・こまめに水分の補給をしましょう。・こまめに水分の補給をしましょう。・こまめに水分の補給をしましょう。・こまめに水分の補給をしましょう。    

（のどの保湿・保温）（マスクも保湿の効果あり）（のどの保湿・保温）（マスクも保湿の効果あり）（のどの保湿・保温）（マスクも保湿の効果あり）（のどの保湿・保温）（マスクも保湿の効果あり）    

    

・部屋の換気や保温・保湿をこころがけましょう。・部屋の換気や保温・保湿をこころがけましょう。・部屋の換気や保温・保湿をこころがけましょう。・部屋の換気や保温・保湿をこころがけましょう。    

 

・夜ふかしをしないで、睡眠を十分とりましょう。・夜ふかしをしないで、睡眠を十分とりましょう。・夜ふかしをしないで、睡眠を十分とりましょう。・夜ふかしをしないで、睡眠を十分とりましょう。    

    

・人混みには行かないようにしましょう。・人混みには行かないようにしましょう。・人混みには行かないようにしましょう。・人混みには行かないようにしましょう。    

（外出はなるべくしない。）（外出はなるべくしない。）（外出はなるべくしない。）（外出はなるべくしない。）    

 

・バランスのとれた食事をきちんと、とりましょう。 

    

・ふだんから、規則正しい生活をし、 

身体をきたえておきましょう。 

    

・潜伏期が２～３日あります。症状が出ていなくてもインフ・潜伏期が２～３日あります。症状が出ていなくてもインフ・潜伏期が２～３日あります。症状が出ていなくてもインフ・潜伏期が２～３日あります。症状が出ていなくてもインフ

ルエンザにかかっていることがありますルエンザにかかっていることがありますルエンザにかかっていることがありますルエンザにかかっていることがありますので、流行していので、流行していので、流行していので、流行してい

るときは外出をひかえ、休養しましょう。るときは外出をひかえ、休養しましょう。るときは外出をひかえ、休養しましょう。るときは外出をひかえ、休養しましょう。    

     

お家お家お家お家のののの方方方方へへへへ 
 


