
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 令和５年１２月吉日 

乙女小学校 保健室 

２０２３年も残り１か月となりました。毎日寒い日が続き、体調を崩す人が増えてきたように感じます…。冬

は、みなさんが楽しみにしているクリスマスや冬休み、お正月などイベントが盛りだくさんです。思いっきり楽

しむために、規則正しい生活をし、体も動かしてかぜやインフルエンザに負けない体をつくりましょう。 

 

正
た だ

しい体
た い

温
お ん

の測
は か

り方
か た

 

わきの真
ま

ん中
な か

のくぼみに体
た い

温
お ん

計
け い

の 

先
さ き

をあて、ななめ下
し た

向
む

きにはさむ 

◎食後
し ょ く ご

や入浴後
に ゅ う よ く ご

は体温
た い お ん

が 

上
あ

がるので、食
しょく

前
ぜ ん

や入
にゅう

浴
よ く

前
ま え

に測
は か

ると良
よ

いです。 

◎汗
あ せ

をかいているときは、 

乾
か わ

いたタオルでふきとっ

てから計
け い

測
そ く

します。 

 

これでは正確
せいかく

 

に測
はか

れません！ 

ななめ

上向
う え む

き 
真横
ま よ こ

 

マスクの着用を 

お願いすることが 

あります 

インフルエンザが流
りゅう

行
こう

しています。せきやくしゃ

みが出
で

るときやかぜ症
しょう

状
じょう

があるときは、マスクをつ

けましょう。学校でも、状況に応じてマスクの着用を

お願いすることがあります。必ずランドセルにマスク

を数枚入れておくよう、ご理解、ご協力お願いいたし

ます。 

 また、マスクをつけていても、鼻
は な

が出
で

ている児
じ

童
ど う

や

すきまが空
あ

いている児
じ

童
ど う

をよく見
み

かけます。正
た だ

しい

マスクの着
ちゃく

用
よ う

についてもう一
い ち

度
ど

確
か く

認
に ん

しましょう。 

鼻
は な

と口
く ち

をしっかりおおってすきまなし 

 本校
ほんこう

でも、インフルエンザが流行
りゅうこう

し始
はじ

めました。インフルエンザは感
かん

染
せん

力
りょく

がとても強
つよ

く、広
ひろ

がりやすい

です。手
て

洗
あら

い、マスク、換
かん

気
き

などの基
き

本
ほん

的
てき

な感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

をしっかりと行
おこな

い、予
よ

防
ぼう

しましょう。 

  

インフルエンザが流行
り ゅ う こ う

しています 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スクールカウンセラー来校日のお知らせ 

１２月のスクールカウンセラー来校日をお知らせいたします。 

１２月１９日（火） 午前・午後 

面談を希望される方は、担任または養護までご連絡ください。 

 

 11月から、毎週
まいしゅう

月曜日
げつようび

に衛生
えいせい

チェックを実施
じ っ し

しはじめました。はんかち、

ティッシュを持
も

っているか、つめは短
みじか

く切
き

ってあるかを保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

でチェッ

クします。結
けっ

果
か

を見
み

てみると、多
おお

くの人
ひと

がつめを切
き

ってくるようになりました。

一方
いっぽう

で、はんかちを持
も

っていない人
ひと

が多
おお

いように感
かん

じます。手
て

洗
あら

いは、自
じ

分
ぶん

の

体
からだ

を病
びょう

気
き

から守
まも

る、最
もっと

も簡
かん

単
たん

な方
ほう

法
ほう

です。手
て

洗
あら

いの後
あと

、きれいなはんかちで

手
て

をふけるように、毎
まい

日
にち

持
も

ち歩
ある

いてください。 

 

毎週

まいしゅう

月曜日

げつようび

は…衛生
え い せ い

チェックの日
ひ

 

持久走
じきゅうそう

記録会
き ろ く か い

まであとすこし 

１１月
が つ

から、持久走
じ き ゅ う そ う

練習
れんしゅう

がスタートしました。持久走
じ き ゅ う そ う

は心肺
し ん ぱ い

機能
き の う

を高
た か

め、体
た い

力
りょく

をつけるだけでなく、最
さ い

後
ご

まで

あきらめない粘
ね ば

り強
づ よ

い心
こころ

も育
そ だ

ててくれます。持
じ

久
きゅう

走
そ う

が苦
に が

手
て

と感
か ん

じている人
ひ と

もいるかもしれませんが、最
さ い

後
ご

まで無
む

理
り

のないペースで走
は し

りきることを目
も く

標
ひょう

に頑
が ん

張
ば

ってください。 

保護者の皆様には、日々の健康観察にご理解、ご協力いただき、ありがとうございます。持久走記録会が安全

に実施できるよう引き続きよろしくお願いいたします。 

 

 空
くう

腹
ふく

状
じょう

態
たい

で走
はし

るとエネルギー不
ぶ

足
そく

（低
てい

血
けっ

糖
とう

）になり、気
き

持
も

ちが悪
わる

くなったり、めまい

がしたり、体
からだ

が思
おも

うように動
うご

かなくなったり

します。必
かなら

ず朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べて持
じ

久
きゅう

走
そう

に参
さん

加
か

を

してください。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べる 

睡眠
す い み ん

をしっかりとる 

湯
ゆ

船
ぶね

につかって足
あし

をマッサージし

たり、早
はや

めに寝
ね

たりして、しっかり

と前
まえ

の日
ひ

の疲
つか

れを取
と

りましょう。 

 

 いきなり走
はし

らず、準
じゅん

備
び

体
たい

操
そう

をして体
からだ

をほ

ぐし、温
あたた

めましょう。走
はし

り終
お

わったら深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をして、ゆっくり呼
こ

吸
きゅう

を整
ととの

えましょう。 

準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしっかりする 

持久走
じ き ゅ う そ う

記録会
き ろ く か い

でベストをつくすための 3つのポイント 

走
はし

るときはマスクをはずしましょう。また、いつも

より苦
くる

しい、異
い

常
じょう

があると感
かん

じたときは、すぐに近
ちか

く

にいる友
とも

達
だち

や先
せん

生
せい

に伝
つた

えてください。 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

：寒
さ む

さに負
ま

けず運
う ん

動
ど う

しよう 


