
 

 

 

 

２０２５年５月  鴨公小 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まって約
やく

１ヶ月
か げ つ

…。少
すこ

しずつ新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れてきましたか？緊張
きんちょう

と疲
つか

れなど

から、体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？少
すこ

し肌寒
はだざむ

いなぁと思
おも

っていたら急
きゅう

に暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きました。

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるのが難
むずか

しいこの季節
きせつ

、無
む

理
り

をし過
す

ぎずゆったりと毎日
まいにち

を過
す

ごしたいですね。 

 

調子
ちょうし

はいかがですか？ 

   

からだの不調
ふちょう

は？                こころの不調
ふちょう

は？ 

  ●あたまがいたい                ●おちつかない  

  ●おなかがいたい                ●やる気
き

がでない 

  ●食欲
しょくよく

がない                  ●イライラする 

  ●何
なん

となくだるい                ●不安
ふ あ ん

やあせりを感
かん

じる 

          など                          など 

 

体
からだ

と 心
こころ

はつながっています。ストレスなどの原因
げんいん

からだるさ・頭痛
ずつう

・腹痛
ふくつう

といった 体
からだ

の

症 状
しょうじょう

が、また、疲
つか

れや睡眠
すいみん

不足
ぶそく

などの原因
げんいん

から気持
き も

ちの落
お

ちこみ・やる気
き

がでないとい

った 心
こころ

の 症 状
しょうじょう

が起
お

きることは、決
けっ

してめずらしくありません。「お 体
からだ

を大切
たいせつ

に」という

表 現
ひょうげん

がありますが、この言葉
ことば

にも 体
からだ

と 心
こころ

の両 方
りょうほう

の意味
い み

がこめられていると思
おも

います。 

  規則的
きそくてき

に食事
しょくじ

や休 養
きゅうよう

をとって『 体
からだ

をケアする』、そして、趣味
しゅみ

など落
お

ちつくことや楽
たの

し

めることで『 心
こころ

をリフレッシュする』。この２つを生活
せいかつ

の中
なか

でうまく取
と

り入
い

れて過
す

ごしてほ

しいと思
おも

います。 

 

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

大流行
だいりゅうこう

？ 

 

冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

する感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

や食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

の多
おお

くが「ノロウイルス」によるも 

    のといわれています。例年
れいねん

だと、１２月
がつ

～１月
がつ

にかけてピークをむかえ２月
がつ

末
まつ

には流
りゅう

行
こう

がおさまりますが、今年
こ と し

は４月
がつ

に入
はい

ってからも感染
かんせん

する人
ひと

が多
おお

く、例年
れいねん

より長
なが

く流
りゅう

行
こう

しています。また、３月
がつ

以降
い こ う

ノロウイルスによる食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

こっている地域
ち い き

もあ

ります。５月
がつ

ですが、まだまだ流行
りゅうこう

が続
つづ

く可能性
かのうせい

があり注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

ノロウイルスは、感染
かんせん

してから約
やく

２４～４８時
じ

間
かん

で、吐
は

き気
け

や嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、腹痛
ふくつう

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

がでてきます。感染
かんせん

経路
け い ろ

としては、 

    ○ノロウイルスに汚染
お せ ん

された食
た

べ物
もの

（二枚貝
にまいがい

等
など

）を生
なま

か十分
じゅうぶん

加熱
か ね つ

せずに食
た

べた場合
ば あ い

。 

    ○ノロウイルスに感染
かんせん

した人
ひと

の手
て

指
ゆび

により、二次的
に じ て き

に汚染
お せ ん

された食
た

べ物
もの

を食
た

べた場合
ば あ い

。 

    ○感染
かんせん

した人
ひと

の便
べん

や吐
と

物
ぶつ

が手
て

指
ゆび

を介
かい

してか、またはその飛沫
ひ ま つ

が乾燥
かんそう

して舞
ま

い上
あ

がり、

体
からだ

の中
なか

に入
はい

った場合
ば あ い

。 

    などがあげられます。症 状
しょうじょう

があれば、早
はや

めに病院
びょういん

でみてもらうことが大切
たいせつ

です。で 

も、何
なん

といっても予防
よ ぼ う

が基本
き ほ ん

です。とくに手
て

洗
あら

いは、せっけんを使
つか

ってしっかりとあ 

わ立
だ

てて洗
あら

いましょう。洗
あら

ったあとは、きれいなハンカチまたはタオルでふくことを忘
わす

 

れないようにしましょう。 

 

もうすでに・・・「熱中症
ねっちゅうしょう

」注意
ち ゅ う い

!？  

     春
はる

の心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

だと思
おも

っていたら、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

く暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きましたね。天
てん

気
き

予報
よ ほ う

によると、５月
がつ

以降
い こ う

は、平年
へいねん

よりも気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が多
おお

く熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけなけ

ればいけないようです。特
とく

にこんな時
とき

は気
き

をつけてください。 

        ●気温
き お ん

が高
た か

い日
ひ

  ●湿度
し つ ど

が高
た か

い日
ひ

  ●風
か ぜ

が弱
よ わ

い日
ひ

   

●急
きゅう

に暑
あ つ

くなった    ●体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない時
とき

 


