
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

 

夜更かし
よ ふ   

をすると、交感
こうかん

神
しん

経
けい

の 働きすぎ
は た ら    

で 自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスがくずれ、

免疫力
めんえきりょく

が下がります
さ     

。 

 だんだんと日
ひ

が短く
みじか 

なり、寒い
さ む  

日
ひ

も増えて
ふ   

きました。季節
き せ つ

は冬
ふゆ

に

向かって
む    

いますね。朝晩
あさばん

は冷え込む
ひ  こ  

ので、気候
き こ う

に合わせた
あ    

下着
し た ぎ

を

着たり
き   

、羽織れる
は お   

洋服
ようふく

を持って
も   

きたりと衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

をして、体
からだ

を

冷やさない
ひ    

ことが大切
たいせつ

です。季節
き せ つ

の変わり目
か   め

も元気
げ ん き

にすごしましょ

う。 

●保護者の皆様へ● 

①季節の変わり目で、体調を崩すお子さんが増えています。発熱等風邪症状は登校を見合わせて

ください。また、発熱した場合は、解熱後２日程度登校の見合わせをお願いしています。新型

コロナウイルス感染拡大防止のため、ご協力をよろしくお願いいたします。 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

体
からだ

をきたえよう 

運動
うんどう

 

運動
うんどう

をすると、体温
たいおん

が上
あ

がり、血
ち

のめぐりがよくな

って免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がります。 

 

インフルエンザの季節
き せ つ

がやってきます！ 

昨年度
さ く ね ん ど

は少なかった
す く     

インフルエンザですが、今年
こ と し

も同じ
お な  

とは限りません
か ぎ     

。インフルエンザはのどの痛み
い た  

・鼻水
はなみず

・咳
せき

な

どの症 状
しょうじょう

に加えて
く わ   

３８℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

・頭痛
ず つ う

・関節痛
かんせつつう

・

筋肉痛
きんにくつう

など、全身
ぜんしん

の症 状
しょうじょう

が突然
とつぜん

現れます
あ ら わ    

。突然
とつぜん

の高熱
こうねつ

が

出たら
で   

、医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

してください。 

寒い
さ む  

季節
き せ つ

にそなえて、ウイルスに負けない
ま    

体
からだ

をつくろう！ 

令和３年１１月１日   

吉川市立旭小学校 

保 健 室 

イラストの一部を“健”（株）日本学校保健研修社より引用 

入浴
にゅうよく

 

一日
いちにち

の終わり
お   

には３８

～４０℃
ど

くらいのお湯
 ゆ

に

ゆっくりつかりましょう。

体温
たいおん

が上がって
あ    

免疫力
めんえきりょく

が

アップします。 

 

食事
しょくじ

 

好き嫌い
す  き ら  

せず、肉
にく

や魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

、ビタミ

ン・ミネラルたっぷりの

野菜
や さ い

をしっかり食べまし

ょう。 

 

 ４月
がつ

の歯科
し か

健
けん

診
しん

でむし歯
  ば

の疑い
うたが 

があった人
ひと

で、医療
いりょう

機関
き か ん

を

受診
じゅしん

していない人
ひと

は１５名
  め い

（１１月
  が つ

１日
ついたち

現在
げんざい

）です。受診後
じ ゅ し ん ご

は、

賞 状
しょうじょう

を配付
は い ふ

しています。一生付き合う
い っ し ょ う つ  あ  

大切
たいせつ

な歯
は

です。必ず
かなら 

受診
じゅしん

するようお願い
 ね が  

します。治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

を紛失
ふんしつ

した場合
ば あ い

は、再発
さいはっ

行
こう

し

ますのでご連絡
 れ ん ら く

ください。 

 旭
あさひ

小
しょう

のトイレが新しく
あ た ら   

なりました。きれいなトイレは気持ち
き も  

がい

いですね。きれいな状態
じょうたい

を保てる
た も   

ように、トイレの使い方
つ か  か た

やマナー

について考えて
か ん が   

みましょう。 

・トイレにはしっかりと座りましょう
す わ      

。 

・レバーは手
て

で下
した

までしっかりと押して
お   

、流しましょう
な が      

。 

・流す
な が  

ときは、トイレのふたはしめましょう。 

・トイレを汚して
よ ご   

しまったら、トイレットペーパーを使って
つ か   

自分
じ ぶ ん

で

拭きましょう
ふ      

。汚れ
よ ご  

がひどくて掃除
そ う じ

の仕方
し か た

がわからないときは、

そのままにせず、先生
せんせい

に相談
そうだん

してください。 

 


