
 

かぜ・インフルエンザの流行は 

 

 

✌自分がかからないために！ 

★うがい・手洗いをしっかりする。 

★十分な睡眠をとる。 

★栄養バランスのとれた食事をとる。 

✌みんながかからないために！ 

★咳が出るときは、マスクをする。 

★休み時間には換気をする。 

★インフルエンザにかかってしまったら、出席停止期間は、家で休養する。 

 

『発症した後５日を経過し、かつ解熱した後２日を経過するま

で』 
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と思ったときは・・・ 
 

ゆっくり休むのが一番の薬です！ 

         体がもっている病原菌と戦う力や回復する力を高め 

てあげましょう。 

 

         脱水を起こさないように、少しずつこまめに水分補 

         給をしましょう。 

         発熱・嘔吐・下痢があるときは、特に注意！ 

 

のどが痛いときには、ゼリーなど食べやすいものや 

胃が弱っているときには、おかゆや柔らかく煮たう 

どんなどがおすすめです。 

 

※急に症状が悪化したときには、迷わず受診しましょう！！ 

 

風邪、ひいたかも？！ 
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