
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小野特別支援学校 

 ほけんしつ 

2025. 1. 8 

 あけましておめでとうございます。2025年
ねん

は巳
へび

年
どし

、干支
え と

はヘビです。干支
え と

のヘビは縁起
え ん ぎ

の

良
よ

い動物
どうぶつ

で脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を表
あらわ

すとされています。 

 「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」という大
おお

げさなイメージがありますが、みなさんの毎日
まいにち

の中
なか

でも行
おこな

われて

います。それが睡眠
すいみん

です。 

 睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

され 

ます。成長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と 

脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

） 

ようにしてくれています。 

 成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

にはぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

。 

１年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をとってくださいね。 

インフルエンザが流行
りゅうこう

しています！ 

兵庫県
ひょうごけん

では、11月
がつ

に「流行期
りゅうこうき

に入
はい

った」として、感染
かんせん

対策
たいさく

を徹底
てってい

するよう呼
よ

びかけられていました。そして 12月
がつ

には、

北播磨
きたはりま

管内
かんない

においても流行
りゅうこう

が見
み

られ、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をした学校
がっこう

もありました。本校
ほんこう

での流行
りゅうこう

は今
いま

のところみられませんが、今後
こ ん ご

も油断
ゆ だ ん

はできません。うつらない・うつさないための感染
かんせん

対策
たいさく

を、ひとりひとりが心
こころ

がけてほしいと思
おも

います。 

ワクチンを打
う

つと体
からだ

の中
なか

にウイルスと戦
たたか

ってくれ

る抗体
こうたい

ができます。抗体
こうたい

はウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

った

とき（感染
かんせん

したとき）、ウイルスが増
ふ

えるのを抑
おさ

えてく

れます。 

しかし、ワクチンを接種
せっしゅ

したから絶対
ぜったい

にかからない

というわけではありません。それでも、重症化
じゅうしょうか

したり、

ほかの病気
びょうき

と合
あ

わさったりすることを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

は

あります。 

気
き

をつけてほしいのはワクチンを打
う

つ時期
じ き

。ワクチ

ンが効果
こ う か

を発揮
は っ き

するのは、接種
せっしゅ

した２週間後
しゅうかんご

から。効果
こ う か

が続
つづ

くのは接種
せっしゅ

後
ご

５か月後
げ つ ご

くらいまでと言
い

われていま

す。毎年
まいとし

流行
は や

るのは１２月
がつ

～３月
がつ

くらいなので、早
はや

めに

打
う

っておくと効果的
こうかてき

です。 

手洗
て あ ら

い・うがいをすると、手
て

や口
くち

についたウイル

スを取
と

り除
のぞ

くことができます。インフルエンザウイ

ルスは石
せっ

けんに弱
よわ

いので、石
せっ

けんを使
つか

って、しっか

り泡立
あ わ だ

てて手
て

のすみずみまで洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

手
て

を洗
あら

ったあとは、清潔
せいけつ

なタオルで拭
ふ

きましょう。

その後
あと

、消毒用
しょうどくよう

のアルコールをすり込
こ

むとさらに

効果
こ う か

があります。 

ワクチンを打
う

つなら早
はや

めに… 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

など規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を

していれば、体力
たいりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まり、インフルエンザにかかりにくく

なります。できない日
ひ

があっても「昨日
き の う

は野菜
や さ い

を食
た

べなかったから、今日
き ょ う

は多
おお

めに食
た

べよう」「ちょっと寝不足
ね ぶ そ く

だから今日
き ょ う

は早
はや

めに寝
ね

よう」など、

いつも以上
いじょう

に正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を意識
い し き

して過
す

ごすことを心
こころ

がけましょ

う。 

手洗
て あ ら

いうがいは感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょく

アップ 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

していると、鼻
はな

やのども乾燥
かんそう

して、体
からだ

の防御
ぼうぎょ

機能
き の う

が落
お

ち、

インフルエンザにかかりやすくなります。反対
はんたい

に湿度
し つ ど

が高
たか

い環境
かんきょう

では、

インフルエンザウイルスは活動
かつどう

が弱
よわ

まると言
い

われています。そのため、

部屋
へ や

を加湿
か し つ

することが重要
じゅうよう

です。 

また、１時間
じ か ん

に１回
かい

は窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れ替
か

え、新鮮
しんせん

な空気
く う き

を取
と

り

入
い

れるのも心
こころ

がけましょう。部屋
へ や

の中
なか

のインフルエンザウイルスを減
へ

ら

すことができます。 

部屋
へ や

を加湿
か し つ

してウイルスを弱
よわ

くしよう 


