
 

登校証明書に関するお願い 

                                                                  

  

 

 

 

３学期が始まりましたね。冬休みの健康チェックカードを見ると、体調を崩して休養していた人もいました。冬休みで

生活リズムが乱れたという人もいるかもしれません。最近は、新型コロナウイルスだけではなく、インフルエンザに感染

する人も増えてきました。生活リズムを整え、体調管理を行いながら、感染症予防を行いましょう。 

 

 

 

 

 荒川区では、生徒の皆さんが感染症に感染した場合、登校証明書の提出をお願いしています。 

１月１６日（月）～、登校証明書の様式が変更となります。 

なお、登校証明書は、新型コロナウイルス、インフルエンザ、それ以外の感染症で対応の方法が異なりますので、以下、

ご確認をお願いいたします。なお、感染症にかかった後、ご不明な点がございましたら、第九中学校までお問合せくだ

さい【０３－３８９２－７８３４】。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月１３日         

荒川区立第九中学校  

校長 宮崎 剛     

担当 井戸 睦 
ほ け ん だ よ り 

新型コロナ

ウイルス 

インフル 

エンザ 

それ以外 

の感染症 

新型コロナウイルスに感染した場合、濃厚接触者になった場合、登校証明書の提出は 

必要ありません。 

「東京都福祉保健局」や「荒川区」のホームページにて、療養期間等の確認をしてください。 

 

初診時に、病院から「インフルエンザ診断・再登校日証明書」を受け取り、 

登校を再開する時に、学校へ書類を提出してください。 
 

１． 受診時に、書類を印刷・持参する必要はありません。 

 注意点   

荒川区医師会に加入していない医療機関を受診する場合は、「第九中学校ＨＰ」より、書類 

を印刷し、医療機関に持参してください。 

 

２． 「インフルエンザ診断・再登校日証明書」にご家庭で必要事項を記入した後、 

書類を学校へ提出してください。 

ご家庭で、『解熱日』と『再登校日』の記入をしてください。 

＜インフルエンザの出席停止期間＞ 

発症日を０日目とし、その翌日から５日間かつ解熱日の翌日から２日間 

再診時に、「登校（登園）証明書」を印刷し、病院で記入してもらい、登校

を再開する時に、学校へ書類を提出してください。 

「登校（登園）証明書」は「第九中学校ＨＰ」に掲載しています。 

＊ウイルス性胃腸炎や水ぼうそう、手足口病などが該当します。 

冬は、感染力のある胃腸炎が流行する季節です。吐き気、下痢、嘔吐の症状が見られた

場合は、医療機関に相談してみてください。 
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初診時に医療機関から受け取る 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご家庭でご記入した 

後、学校へ提出して 

ください。 



再診時に印刷して、医療機関に持っていく 

 



 私たちの体には、細菌やウイルスから体を守ってくれる防御システム、免疫
めんえき

という仕組み 

があります。体の外部からの侵入者（細菌やウイルスなど）に対して、免疫細胞が「自分」 

と「自分でないもの」を区別し、体を守る仕組みです。体の中に侵入者が入って来た時に、

体内で攻撃を開始します。この反応を「自然免疫」と言います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫細胞をパワーアップさせるために… 

 
 

ウイルスや細菌から 

体を守るために 

食 
 

事 
３食栄養バランスの良い食事が基本です。腸内には免疫細胞が多く集まっているので、腸内環境を整え

ることも効果的。 

腸内環境を整えるポイント 参考：朝日新聞 Ｒｅライフ. net 

□ 納豆、キムチ、みそ、チーズなど『善玉菌』という物質を含む食品を取り入れる。 

□ 運動をする。特に、腸腰筋という筋肉を鍛えることも効果的。 

□ お腹周りを両手でもむことで、腸の動きを活発にさせる。 

□ リラックスできる時間を増やしたり、ストレスを発散するよう心がける。 

□ 規則正しい生活を送る。 

 

睡 

眠 

質の良い睡眠をとることが基本。 参考：山梨県厚生連 

■ 朝、起きたときにカーテンを開けて部屋に日の光を入れる。 

■ お腹いっぱいの状態で寝ると、眠っている間も胃腸が働くため、就寝の２時間前までに食事を済ませる。 

■ 寝る前のパソコンやスマホの利用は控える。ブルーライトを浴びて、脳に刺激が加わるため。 

笑
う 

笑うと自然免疫チームのナチュラルキラー細胞が活性化すると言われています。友達と話をしたり、好きなこ

とをする時間を作りましょう。冬休みが終わり、「学校生活が不安・・・。」、「受験に向けて不安…。」と

いう人は一人で抱え込まず、友達や家族、先生など身近な人に相談してみてください。 


