
 

 

        

  R７・１２  流山市立おおたかの森中学校 

 

  

気温が下がり、空気が乾燥する冬になりました。感染症が流行しやすい季節です。感染症は

様々なものがありますが、予防の基本は同じ。いつも通りの対策を、いつも以上に念入りにしま

しょう。 

一方で、冬だからこそ楽しめるものもあります。たとえば、夜空の星は冬の方がきれいに見え

ます。これは空気が乾燥して、透明度が上がるから。あたたかいものを食べるのも、寒い日に食

べるとよりおいしく感じますよね。冬ならではの楽しみ方もぜひ探してみてください。 

 

           

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬のケガを防ごう！ 

冬になると「同じ練習をしていても、ケガをしやすくなる」と感じている人はいませんか？ 

     これは、寒さによって筋肉や腱がかたくなり、体が思うように動かなくなるためです。 

      特に、ダッシュ・ジャンプ・方向転換の動作は負担が大きく、肉離れやねんざにつながる 

ことがあります。 

そこで大切なのがウォーミングアップです。軽く走ったり、関節をゆっくり回したりするだ 

けで筋肉の温度が上がり、動きやすい状態になります。 

さらに、冬は意外と脱水が起こりやすい季節。のどがかわいていなくても、運動前後に 

はコップ１杯の水分補給を心がけましょう。安全に冬の運動を楽しむために、「体を温め 

る・無理をしない・水分をとる」を習慣にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザは出席停止です 

流山市内でインフルエンザによる学級閉鎖が増えています。 

学校保健安全法で「発症した後 5日を経過し、かつ、解熱した後 2日（幼児にあっては、

3 日）を経過するまで」をインフルエンザによる出席停止期間としています。発症した日を０

日とし、翌日を１日として、５日目までが出席停止、翌日が登校再開日となります。病院で受

診した際に医師に確認をしてください。 

なお、出席停止にあたって「治癒証明書」の提出は必要ありません。 
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感染症について理解し 

予防しよう 


