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〇お腹と腰をしっかり保温。（冷やすと、体調を崩す原因に）
〇３つの首「首」「手首」「足首」を冷やさない。かなり有効！
※襟元・袖口はしっかりしめる。
足元は女子はタイツや長めのソックス、男子は足首を隠す
ソックスに。

〇温かい物を飲むようにしよう。

体を温かくして免疫力ＵＰ！温めるポイント

それに伴い、日本スポーツ振興センターの
医療費手続きが変わります！
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発症後、熱が下がっても
最低5日間は登校できません。
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１１月8日には立冬を迎え、暦の上では冬になります。朝夕の冷え込みも厳しくなり、風邪などで体調を崩して
いる生徒も増えてきています。
現在もコロナウイルスとインフルエンザとの同時流行中です。基本的な感染対策の徹底と睡眠・水分・食事等の

自己管理をしっかりと行い、元気に過ごしましょう。 医療費手続き対象かどうか教員に相談

医療費申請→審査通過→給付決定通知→校納金口座に振込
（申請から2週間～2か月後）※3割+1割給付

受付窓口で「日本スポーツ振興センターの
手続きをします」と伝え、支払い窓口で3割支払う

インフルエンザ予防接種は12月上旬までに

すでに流行は始まっています。病院の先生と相談し、早めに接種を受けましょう。

所定の用紙に病院と薬局してもらう

ゲガをした時の状況を所定の用紙に記入

ケガをした

※松山市以外の方は、従来通りと思いますが、
不明の場合は、役場にお尋ねください。

インフルエンザや新型コロナウイルス
感染症などの学校感染症については、
出席停止になりますので、担任にご相
談ください。

インフルエンザと新型コロナ感染症 療養期間

出席停止に…
担任に相談を

くしゃみ・咳が出ている時はマスクを着用し、
飛散しない対策を！
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悩まないで

保健室を
のぞいてみると…

症状 トップ5
頭痛 吐き気 倦怠感
腹痛 ストレス

ないないビッグ3
食事× 食べていない

水分× とっていない

睡眠× 寝ていない
（0時間～4時間）

改善するには…

毎朝、決まった時間に起きる。
食べれるものを食べる。
飲めるものを飲む。

あきらめずに、
できることを

できる範囲で続け、
元気を目指そう！

朝ご飯の15時間後に眠くなる

快眠
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						発症後、熱が下がっても
最低5日間は登校できません。 ハッショウゴ ネツ サ サイテイ ニチカン トウコウ

						発症当日
0日目 ハッショウ トウジツ ニチ メ		1日目 ニチメ		2日目 ニチメ		3日目 ニチメ		4日目 ニチメ		5日目 ニチメ		6日目 ニチメ		7		8		9		10日目 ニチメ

		インフル
エンザ		例1 レイ		発熱 ハツネツ		発熱 ハツネツ		平熱に
下がる ヘイネツ サ		解熱後
1日目 ゲネツゴ ニチメ		解熱後
2日目 ゲネツゴ ニチメ		自宅療養 ジタクリョウヨウ				      登校可 トウコウカ

				例2 レイ		発熱 ハツネツ		発熱 ハツネツ		発熱 ハツネツ		発熱 ハツネツ		平熱に
下がる ヘイネツ サ		解熱後
1日目 ゲネツゴ ニチメ		解熱後
2日目 ゲネツゴ ニチメ

		新型
コロナ シンガタ		例1 レイ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		平熱に
下がり、
症状が軽快 ヘイネツ サ ショウジョウ ケイカイ		症状軽快
1日目 ショウジョウ ケイカイ ニチメ		自宅療養 ジタクリョウヨウ		 登校可
   マスク着用 トウコウカ

				例2 レイ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		発熱等
の
症状 ハツネツ トウ ショウジョウ		平熱に
下がり、
症状が軽快 ヘイネツ サ ショウジョウ ケイカイ		症状軽快
1日目 ショウジョウ ケイカイ ニチメ		 登校可 
マスク着用 カ

				例3 レイ		症状なし
検査で陽性 ショウジョウ ケンサ ヨウセイ		症状なし ショウジョウ		症状なし ショウジョウ		症状なし ショウジョウ		症状なし ショウジョウ		症状なし ショウジョウ		登校可 トウコウカ
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