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 夏から秋へ。ずいぶん昼が短く、夜が長くなってきました。それとともに、ようやく暑さが落ち着き、涼

しさが感じられるようにもなりました。朝夕の寒暖の差がつくこの時期は、天気や気温の予報をこまめに

チェックして、急な暑さ・寒さによるかぜや体調不良をしっかり予防したいですね。 

体が冷えてしまわないように、衣類で調整しましょう。 
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対策は・・・ 



ストレス状態が長く続くと、こころやからだに不調が現れることがあります。 

そうしたストレスに上手に対処するためには「３つの R」が大切だと 

言われています。それぞれ「R」で始まるストレス対処を取り入れてみよう。 

①Rest 

「休息」「休養」 

②Recreation. 

「気晴らし」「娯楽」 

③Relax 

「くつろぐ」「緊張を解きほぐす」 

 

 

◎：頻度が高い 〇：よくある △：ときどきある ×：あまりない 

この秋～冬は、従来の「かぜ」「インフルエンザ」に加え「新型コロナウイルス感染症」の予防対策も引き

続き実施していく必要があります。自分で安易に判断するのは禁物（まず受診！）ですが、病気について

の知識としておさえておいてください。 

インフルエンザによる出席停止期間について 

「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」です。 

症状 かぜ インフルエンザ 
新型コロナウイルス 

感染症 

発熱 〇（平熱～微熱） ◎（高熱） ◎（平熱～高熱） 

咳 〇 ◎ ◎ 

息切れ × × 〇 

のどの痛み ◎ 〇 〇 

鼻水 ◎ 〇 △ 

筋肉痛・関節痛 〇 ◎ ◎ 

頭痛 △ ◎ 〇 

下痢 △ 〇 △ 

体のだるさ 〇 ◎ 〇 

くしゃみ × ◎ × 

味覚の異常 × 〇 〇 

～「かぜ」「インフルエンザ」「新型コロナ」の知識～ 

 


