
 

 
 
 

 

 

令和７(2025)年１２月 

上宮学園中学校 

上宮高等学校 保健室 

冬は寒さで手足が冷えやすく、体も心も疲れやすい時期です。あたたかく過ごす工夫をし、元気に冬休

みを迎えられるようにしましょう！冬休みの楽しみなイベントを思い浮かべながら、ワクワクした気持ち

で過ごしてくださいね♪ 

「むくみ（浮腫
ふ し ゅ

）」とは、体内の水分が皮膚の下に溜
た

まっている状態です。「夕方になると足が太く

なる」、「靴下の跡
あと

がくっきりつく」、などはむくみのサインです。重力により水分が体の下にたま

りやすくなるので、特に下半身はむくみやすいです。 

インフルエンザの出席停止期間は・・・ 
・発症した後五日を経過し、かつ、解熱した後二日を経過するまで（学校保健安全法施行規則第１９条） 

学校既定の用紙はホームページからダウンロードできます！ 

※インターネットで「上宮学園 出席停止」等と検索すると、以前使用してい

た様式(PDF)が表示されることがありますが、現在そちらの様式は使用し

ていません。必ず本校のホームページからダウンロードしてください！ 

出席停止扱いになる感染症なので・・・ 
・学校既定の用紙または医師の診断書等の提出が必要です 

 

学校既定の用紙のダウンロード方法・・・ 
・「上宮学園のホームページ→保護者の方へ→学校感染症証明書」よりダウンロード
できます。ダウンロードできない場合は書類を渡すので保健室に来てください。 

 

 

むくみの原因 

塩分過多 
栄養の偏

か た よ

り 
栄養不足 

長時間の 
立ち仕事 

体の冷えやストレス 

運動不足 
↓ 

血行不良 

腎臓
じ ん ぞ う

の働きの低下 
↓ 

むくみやすくなる 
 

むくみを取るために重要な栄養素 

〇カリウム（むくみを引き起こす塩分の排泄
は い せ つ

を促す作用がある） 

例）きゅうり、野菜全般
ぜ ん ぱ ん

、海藻
か い そ う

、果実など 
 

〇利尿作用のある食べ物 
例）あずき、豆類全般、シナモン、すいか、りんご、とうもろこしなど 
 

〇タンパク質（体温を上げる働きがあり、血行の良い状態を保つことにつながる） 
例）肉や魚、大豆製品、乳製品 
 

〇ビタミン E（血行促進作用があり、血流の停滞
ていたい

を解消） 

例）かぼちゃ、植物油、アーモンド、うなぎなど 
参考：むくみを取るために重要な食べ物とは？ むくみ解消や予防の方法も紹介｜健康サイト 

 

 

保健室からタオルや生理用品、その他の物品を借りたまま返却してい

ない人がいます・・・。心当たりがある人は、必ず返却してください。 

「返したかどうか覚えていない」という人は、保健室に来てください。 

一緒に確認しましょう♪ 

保健室だより 12 月号      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１階エレベーター前の掲示を新しくしました！ 

寒い冬を乗り越える秘訣
ひ け つ

を紹介しています。 

冬休みに入る前にチェックしてください！ 

発症日
熱が出始めた日

0日目 1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目 8日目

発症後１日目に
解熱した場合

発症後２日目に
解熱した場合

発症後３日目に
解熱した場合

発症後４日目に
解熱した場合

発症後５日目に
解熱した場合

発症後5日間 発症後５日を経過出席停止
期間表

発熱

発熱

発熱

発熱

発熱

解熱(0日目) １日目 ２日目 ３日目 ４日目

解熱(0日目) １日目 ２日目 ３日目

解熱(0日目) １日目 ２日目

解熱(0日目) １日目 ２日目

解熱(0日目) １日目 ２日目

登校OK

登校OK

登校OK

登校OK

登校OK


