
 

 

 

 

  

我孫子中学校でインフルエンザが猛威をふるっています。千葉県では１月１６日に  

「インフルエンザ警報」が発令されました。 

保健室に来室し、インフルエンザだった生徒の症状の出はじめ方はいろいろです。 

      ①３８℃以上の高い熱 

 ②熱はないけど『頭痛』・『寒気』・『身体の痛み』 

③『気持ちが悪い』・『腹痛』           など 

                          

 朝起きてから、「何か調子が悪いな」と思ったら、家で熱を測ってきましょう。 

 平熱 より高い場合は、無理をせず身体を休めることが今は大切です。 

 

保健室に来室する生徒に平熱を聞いてみると大半が、平熱３５℃台です。 

平熱が低いと免疫力が下がってきてしまうと言われています。（健康な人の平熱：36,5℃～37,1℃）  

低体温の原因の１つと言われているのが『筋肉量の低下』です。 

 「よく寝る」「よく食べる」「よく動く」ことを意識して、筋力アップを心がけて

みましょう。合わせて入浴の時に湯船につかるなど身体を温める習慣も身につけましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配布 

Ｈ３１年２月１日 

我孫子中学校 保健室 

 

 

 



 


