
 

 

 

１２月の保健目標:かぜを予防しよう 

今年も残り１ヶ月を切りました。例年よりだいぶあたたかい 

１２月ですね。２０２４年はどんな１年でしたか？友達とは仲 

良く過ごせましたか？健康状態はどうでしたか？学習や部活動 

には熱心に取り組めましたか？家のお手伝いはしましたか？楽 

しかったこと、悲しかったこと、頑張って成し遂げたこと、途 

中で挫折してしまったこと、どれもみんなを成長させてくれた 

ことでしょう。２０２５年も充実した 1年になりますように。 

 新しい年が素晴らしいものになるよう、まずは冬休みの過ごし方を考えましょう。だらだら過ごして

いると冬休みの１４日間はあっという間に過ぎてしまいます。９年生はもちろん受験勉強も大切ですが、

睡眠や食事にも気をつけましょう。夜更かしせずに、生活リズムを整えてください。たまには体を動か

したり、趣味の時間を作って息抜きもしましょう。 

 

 

 

はしかやおたふくは 1度かかれば 2度かかることはないのに、なぜインフルエンザは何度も感染してしまうので

しょうか。インフルエンザウイルスは、自分の力では増殖することができず、他の生物に感染し、感染した細胞の

中で自分の遺伝子のコピーを作り増殖していきます。インフルエンザウイルスの遺伝子はＲＮＡ（人の遺伝子はＤ

ＮＡ）という遺伝子で、このＲＮＡは誤ったコピーが発生しやすく（これを変異といいます）、インフルエンザウイル

スは常にこの変異が起こっています。さらに、増殖スピードが速く、1 個のウイルスは 1 日で１００万個以上に増

殖します。インフルエンザウイルスは常に変異と増殖を繰り返して、徐々にマイナーチェンジしながら生き延びて

います。一度、インフルエンザにかかったのに、何度でもかかることがあるのは、このように変異したインフルエン

ザウイルスに感染しているからです。予防接種を受けても感染する可能性はありますが、重症化を防げます。 

集団で生活していると、感染はあっという間に拡がります。ひとりひとりが予防を心がけることが大切です。手洗

いうがいだけでなく、日常の規則正しい生活で、インフルエンザをよせつけない体づくりをしましょう。 
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