
 

 

 

 

         平成 26 年 11 月 17 日 広島市立祇園中学校 保健室 

 

朝夕はめっきり冷え込み，秋の深まりが感じられるようになり

ました。これからの季節，かぜやインフルエンザ，感染性胃腸炎

などが流行し始めます。予防として，正しい生活習慣を身につけ

ること，こまめに手洗いうがいをするようにしましょう。 

 

 

                         

 

インフルエンザの予防接種 

そろそろインフルエンザが流行し始

め，１月下旬から２月中旬頃にかけて

ピークを迎えます。 

インフルエンザの予防には，予防接

種が有効です。予防接種は，必ず感染

を防ぐわけではありませんが，症状が

軽くすむという利点もあります。 

接種後，約２週間で効果があらわれ，

効果は約４～５ヶ月続きます。流行期

から考えて，11 月から遅くとも 12 月

中旬までには予防接種をすませておく

と良いでしょう。 

とくに，３年生のみなさんは，受験

対策として予防接種を受けることをお

勧めします。 

 

 

 

 

自分でも気付かないうちにストレスをためていませんか。体も心も元気

が出ないときは，休養をとったり，体を動かしたり，音楽を聴いたり，感

情を出したり，自分にあった方法で，うまくストレスと付き合いましょう。 

下の項目がたくさん当てはまるほどストレスがたまっているかも。 

ストレスチェックしてみよう 

□寝つきが悪い  □ぐっすり眠れない   

□気分が沈みがち  □食欲がない  

□好きな食べものをおいしいと感じない 

□ささいなことでイライラする 

□物事に集中できない     

 

  

 


