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『インフルエンザを予防しよう！』

講話 養護教諭 田中 美紗紀

１１月に入ってから気温がぐっと下がっ

て、体調をくずす人が増えてきました。そこ

で、これからの時期に心配なインフルエンザ

についてのお話をします。

インフルエンザは風邪と症状がよく似てい

るので間違えやすいですが、違うところがあ

ります。風邪は鼻水が出る、のどが痛いなど

少しずつのどから上に症状が出てくるのに対

して、インフルエンザは風邪の症状にプラス

して、体がだるい、関節が痛いなど、全身に

症状があらわれてきます。熱も風邪に比べると高く、３８℃以上になることが

多くて大変です。

インフルエンザにかかる原因は、「インフルエンザウイルス」です。このウイ

ルスは、これからの寒さや空気の乾燥にとても強くて、人にもうつりやすいで

す。ウイルスは目に見えない小ささで、しっかり予防していないと知らないう

ちに感染してしまいます。

どうやってインフルエンザウイルスが体の中に入るかというと、インフルエ
ンザにかかっている子の咳やくしゃみでインフルエンザウイルスが広がり、そ

れが空気やウイルスがついた手から体に入ってしまいます。

先週、厚生労働省から「全国的な流行期に入った」と発表されました。昨年

や一昨年に比べると、今年は流行が早いそうです。弥富市の学校ではまだあま

り流行していませんが、稲沢市で２校、名古屋市で１０校学級閉鎖になってい

ます。いつ弥富市に流行の波がやってきてもおかしくないので、これから自分

でできる予防をしてほしいと思います。すぐにできる予防方法は次の４つです。

①手洗い ②うがい ③まどあけ ④マスク

うがいは、口の中のよごれを落とす「ブクブクう

がい」と、上を向いてのどの奥を洗う「ガラガラう

がい」の２つのうがいをマスターしてください。特

に「ガラガラうがい」は、１５秒以上すると効果が

あります。

次に、マスクをつけること。せきやくしゃみが出

るときはマスクをして、ウイルスを広げないように

しましょう。また、せきやくしゃみが出ない人がマスクをすると、ウイルスを

ガードして体に入らないようにしてくれます。

そして、窓開けです。寒くなってきて冷たい空気が入るのがいやだなあと思

う人もいるかもしれませんが、１時間に１回は教室

の運動場側、廊下側の両方の窓を開けて、空気の入

れ換えをしてください。

最後に手洗いです。手洗いのビデオがあるので、

一緒に練習しましょう。いつも正しい手洗いの６つ

のポーズができているかチェックしてください。



その他に、生活習慣を整えること！寝不足だったりご朝飯を食べてこなかっ

たりして、体が元気じゃないと、病気にかかりやすくなります。

手洗い、うがい、窓開け、マスク、そして良い生活習慣をしっかりして、イ

ンフルエンザに負けないよう元気にすごしましょう。
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