
 

 

 

 

 

     

   今回のテーマは、少少少食食食（あなたは何を減らしていますか？） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

201８年２月 

沼津中央高校 

保健室発行 

 健康の基本は、常に食生活にあります。昔から「腹八分目に医者いらず」と言われているように、

暴飲暴食を控えることは、身体を健康な状態に維持していく上でたいへん重要 

です。量だけでなく、塩分・糖分の摂り過ぎにも注意が必要です。また、日々の 

ストレスを減らすことで「ストレスのせいで食べ過ぎてしまった！」を防ぎ、 

健康な食生活につながります。今回の予防月間では、健康な食生活のために、 

何を減らすべきか？について考え、「少食」を意識するきっかけにしてみてください。 

保護者の皆様へ 

 １月中旬から、校内でもインフルエンザと診断された生徒が増え、１年生と３年生で学校閉鎖とな

ったクラスもあります。現在は、減少傾向にありますが、油断できない状況です。今年のインフルエ

ンザはＡ型とＢ型が一緒に流行しています。今後、インフルエンザが増えることがないよう、手洗い・

うがい等で予防し、十分な睡眠等で免疫力を高め、インフルエンザに感染・発症しないような生活を

心がけてください。なお、朝から体調が悪い時は、無理せず自宅で休養するにしてください。 

インフルエンザかもしれない場合の受診の目安 

 検査を受けるタイミングは、発熱・悪寒等の症状が現れてから１２時間以降、４８時間以内！！ 

これより早く検査してしまうと、ウイルスの量が足りないため、「陰性」という結果が出てしまいます。 

ですが、遅くてもいけません。抗インフルエンザ薬は、発症から４８時間以内に投与することで効果

が出るといわれています。早いと結果が出ず、遅いと今度は薬が効きづらくなってしまうので、正し

いタイミングで受診するようお願いいたします。 


