
 

 

 

      

3学期がスタートして、2週間。体調はどうですか？冬休みに規則正しい生活ができていな

かった人は、朝起きにくかったり、夜眠れなかったりしていませんか？特に３年生は、もうすぐ

高校生活最後のテストが控えています。しっかり体調をととのえておきましょう。 

今週に入って、保健室へ熱を測りに来る人が増えています。話のなかで気になるのは・・・ 

皆さん「水分補給」をしていますか？ 

この時期は特にお茶や水をこまめに飲むことをお勧めします。というのも、風邪などのウイル

スは乾燥を好み、湿気を嫌います。水分補給することで、のどや鼻が潤い、ウイルスが体内に侵

入してくるのを防ぐことができます。 

 水分補給をこまめに行うことを意識して、元気いっぱいに過ごしましょう！！ 

 

 

 

  この時期は、気温も低く空気が乾燥しているので、風邪をひきやすくなります。 

特にインフルエンザは感染力が強いので、すぐに広まります。 

もし、急激に熱が上がる、関節痛がある等、インフルエンザかな？と思ったら・・・ 

    

 

 

  

●もしも「インフルエンザ」と診断されたら・・・ 

 

 

 

 

 

 

● インフルエンザでもそうじゃなくても、うつさない・うつらない！ 

 

 

 

 

 

 

 

２０２０．１ 
茨木西高校 
保健室 

    

 

 学校生活中（授業、登下校、部活等）のケガで通院や入院をした人で、 

スポーツ振興センターの書類を出していない人はいませんか？ 

特に３年生は、学校に来る日数があとわずかなので、出し忘れのないようにしてく

ださい。１、２年生も、必ず３学期中に出すようにしてください。 

  

 
もしも、インフルエンザにかかったら・・・ 

必ず出席停止期間を守ってください！！（出席停止は欠席扱いになりません） 


