
そんな経験
けいけん

みなさんも一度
い ち ど

はありませんか？ 

腸
ちょう

脳
のう

相関
そうかん

といって、腸
ちょう

と脳
のう

がお互
たが

いに影響
えいきょう

しあっているからなんです。腸
ちょう

は「第
だい

２の脳
のう

」「最大
さいだい

の免疫
めんえき

器官
き か ん

」ともよばれ、優
すぐ

れた器官
き か ん

であることは、みな

さん知
し

っていますか？ 

 

 

 

 

 

ということで、免疫力
めんえきりょく

アップと健康
けんこう

な体
からだ

づくりのために腸内
ちょうない

環境
かんきょう

（腸内
ちょうない

フローラ）を整
ととの

えよう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより １２月
がつ

 

期末
き ま つ

テストも終
お

わりもうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。クリスマス、年末
ねんまつ

と楽
たの

しいイベン

トに向
む

けて気持
き も

ちが高
たか

まっている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。ゆるっとした気持
き も

ちの

隙間
す き ま

にウイルスは入
はい

り込
こ

みます。楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにするためにも、最後
さ い ご

まで気
き

を抜
ぬ

かず 2学期
が っ き

を終
お

えられるように感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない生活
せいかつ

と体
からだ

づくりをしましょ

う。 

腸内
ちょうない

フローラってなに？ 

多様
た よ う

な細菌
さいきん

が種
しゅ

ごとにまとまってビッシリ腸壁
ちょうへき

にはりついている様子
よ う す

がまるでお花畑
はなばたけ

のようであることからこう呼
よ

ばれています。 

理想
り そ う

の腸内
ちょうない

フローラとは？ 

 

悪玉
あ く だ ま

菌
き ん

1割
わり

       日和見
ひ よ り み

菌
きん

7割
わり

    善玉
ぜんだま

菌
きん

2割
わり

（乳酸
にゅうさん

菌
きん

など） 

古知野高校 定時制 

令和 5年１２月４日

（木） 

緊張
きんちょう

したらお腹
なか

が痛
いた

くなってきた、、、 

 

このバランスを保
たも

つことが免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め健康
けんこう

な体
からだ

をつくるベースとなります。 

菌
きん からだ い

マスクをする 手洗
て あ ら

い・うがい 換気
か ん き

をする 

 

手
て

を洗
あら

ったら、

きれいなハンカ

チで拭
ふ

く！ 

菌
きん ま からだ

バランスのとれた食事
しょくじ

 質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

 適度
て き ど

な運動
うんどう

 予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

 

腸内
ちょうない

フローラのバランスを保
た も

つためには善玉
ぜ ん だ ま

菌
き ん

が含
ふ く

まれる、あるいはその

エサとなる食材
しょくざい

を意識
い し き

してとり続
つ づ

けることが重要
じゅうよう

です。 

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

ヨーグルト チーズ  

納豆 みそ 麹 など 

水溶性
す い よ う せ い

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や 

オリゴ糖
と う

を含
ふ く

む食品
しょくひん

 

きのこ 野菜 果物 豆類 など 

『第
だい

２の脳
のう

』 

脳
のう

の指令
し れ い

なしに活動
かつどう

することができ

る独自
ど く じ

のネットワークをもってい

る！！ 

『最大
さいだい

の免疫
めんえき

器官
き か ん

』 

体
からだ

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の６～７割
わり

が腸
ちょう

に集 中
しゅうちゅう

している！！ 
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保護者の方へ 

この時期になると、インフルエンザが流行しやすくなります。そこで、今月号では、インフルエンザなど、学校で流行しやすい感染症に生徒がかかって

しまったときの、学校での手続きや各感染症における出席停止期間の基準などについてお知らせいたします。 

 

 

 

すぐに学校に御連絡をお願いいたします。 

感染症によっては出席停止の扱いとなりま 

す。治癒して登校できるようになった際に 

学校から「出席停止の取り扱いについて」 

という文書を、お渡ししますので、保護者 

の方で御記入いただき、担任へ提出してく 

ださい。 

なお、生徒の登校については、かかりつ 

けの医師の指示に従ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

インフルエンザなどの感染症にかかったら 出席停止扱いとなる感染症名と

出席停止期間の各基準について

●インフルエンザ 
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 

 

●新型コロナウイルス感染症 
 発症した後 5日を経過し、かつ症状が軽快した後 1日を経過するまで 

 

●百日咳 
特有の咳が消失するまで、または５日間の適正な抗菌性物質製剤による 

治療が終了するまで 

 

●麻しん 
解熱した後３日を経過するまで 

 

●流行性耳下腺炎 
耳下腺、顎下腺または舌下腺の腫脹が発現した後５日を経過し、かつ 

全身状態が良好になるまで 
 
●風しん 
発しんが消失するまで 

 
●水痘 
すべての発しんが痂皮化するまで 

 
●咽頭結膜熱 
主要症状が消退した後２日を経過するまで 

 
●結核、髄膜炎菌性髄膜炎 
病状により学校医等において感染のおそれがないと認めるまで 

 

※ マイコプラズマ肺炎や手足口病、溶連菌感染症、感染性胃腸炎

等は、通常は病欠扱いですが、学校で流行が見られた場合に、出

席停止扱いとなることがあります。 

 


