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冬
ふゆ

に流行る
 は  や    

病気
びょうき

①    感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルスなど） 

※医療
いりょう

機関
き か ん

で感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

と診断
しんだん

された場合
ば あ い

、出
しゅっ

席
せき

停止
て い し

となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

に流行る
は や  

病気
びょうき

②     インフルエンザ 

※医療
いりょう

機関
き か ん

でインフルエンザと診断
しんだん

された場合
ば あ い

、出
しゅっ

席
せき

停止
て い し

となります。 

 

 
かぜ インフルエンザ 

症状
しょうじょう

 のどの痛み
いた   

・鼻汁
びじゅう

・くしゃみ・咳
せき

 
強い
つよ   

倦怠感
けんたいかん

などの全身
ぜんしん

症状
しょうじょう

 

のどの痛み
いた   

・鼻汁
びじゅう

・咳
せき

 

進行
しんこう

 ゆっくり はやい 

発熱
はつねつ

 ３７～３８度
ど

前後
ぜ ん ご

 38度
ど

以上
いじょう

 

筋肉痛
きんにくつう

・関節痛
かんせつつう

 あまりでない つよくでる 

 

 

私たち
わたし      

のからだには、外
そと

の気温
き お ん

が暑くて
あつ     

も寒くて
さむ     

も一定
いってい

の体温
たいおん

が保たれる
たも        

ようになっています。これは、

頭
あたま

の中
なか

に体温
たいおん

を調整
ちょうせい

するところがあり、そこでいつもコントロールされているからです。 

 体温
たいおん

を一定
いってい

に保つ
たも   

ことで、からだの中
なか

のいろいろな機能
き の う

がよく働く
はたら   

ようになります。例えば
たと     

、細菌
さいきん

やウイル

スが体
からだ

に入った
はい     

ときに熱
ねつ

が出ます
で   

が、発熱
はつねつ

は細菌
さいきん

やウイルスの働き
はたら   

を弱め
よわ   

、病気
びょうき

の回復
かいふく

に役立つ
やくだ    

といわれ

ています。 

 体温
たいおん

を調整
ちょうせい

する力
ちから

は、3歳
さい

までにある程
てい

度
ど

完
かん

成
せい

するといわれ、寒さ
さむ   

を経験
けいけん

したり（熱
ねつ

を作る
つく   

働き
はたら   

）、汗
あせ

をい

っぱいかいたりする経験
けいけん

（汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

を下げる
さ   

働き
はたら   

）を通して
とお     

、発達
はったつ

していきます。そのため、

冷暖房
れいだんぼう

完備
か ん び

では体温
たいおん

調整
ちょうせい

機能
き の う

が育ちに
そだ      

くいそうです。季節
き せ つ

問わず
と    

に外
そと

で沢山
たくさん

遊んだり
あ そ      

、体
からだ

を動かしたり
うご         

し

ましょう。 

 暦
こよみ

の上
うえ

ではもうすぐ春
はる

ですが、まだまだ厳しい
き び    

寒さ
さむ   

が続きます
つづ        

。3学期
が っ き

に入って
は い    

から、保健室
ほ け ん し つ

にはお腹
   なか

の

調子
ちょうし

を崩し
くず   

、来室
らいしつ

してくる子
こ

が増えて
ふ   

いるように感じます
かん        

。今年度
こ ん ね ん ど

もあと少し
すこ   

です。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よ

うに、早寝
は や ね

早
はや

起き朝
 お    あさ

ご飯
   はん

や手
て

洗い
あら   

など、今
いま

まで気
き

を付
つ

けてきたことをこれからも続けましょう
つ づ          

。 

 

きもちわるいときは？ 

 

 

 

すぐに先生
せんせい

に伝えましょう
つた           

！ 

吐きそう
は    

なときは、袋
ふくろ

をもらいましょう。 

もしも吐いて
は   

しまった場合
ば あ い

は、保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

や

担任
たんにん

の先生
せんせい

に教えて
おし     

ください。 

まわりのひとが 
はいてしまったら？ 

 

 

 

 

先生
せんせい

や大人
お と な

の人
ひと

を呼
よ

びましょう。 

吐いた
は   

ものはさわらず、できるだけその場
ば

か

らはなれましょう。 

感
かん

染
せん

力
りょく

が強
つよ

い！ 腹痛
ふくつう

、嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

 

体温
たいおん

の仕組み
し く  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

１月２５日（土）学校保健委員会を開催しました。 

今年度は、出村 宣子先生を講師としてお招きし、「思春期の心の健康 

～子供たちがいきいきと力を発揮するために大人たちができること～」を 

テーマにご講演いただきました。とても学びの多い有意義なお時間になっ 

ていたかと思われます。途中、オンライン接続の不具合がありご不便おか 

けいたしました。次年度は対策をし、円滑に研修できますよう進めてまい 

ります。ご参加された保護者の皆さま、ありがとうございました。 

※保護者配布の資料は、ほけんだより同様 tetoru に添付させていただきます。 

感染症
かんせんしょう

のお知らせ
 し   

 以下
い か

の報告
ほうこく

がありました。 

・インフルエンザ ・伝染性紅斑 ・ＲＳウイルス感染症・新型コロナウイルス感染症 

おうちの方へ 
ここでは、おうちの方へのお知らせなどを掲載します。児童用ととも

に、ご一読ください。 

当日の写真をのせる予定 

寝て
ね  

いる間
あいだ

に低下
て い か

した体温
たいおん

が

上がります
あ     

。脳
のう

も活性化
か っせいか

！ 

 

筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作ります
つく       

。掃除
そ う じ

など

すすんでお手伝い
 て つ だ  

しましょう。 

ぬるめのお湯
 ゆ

に長め
なが   

につかっ

て心身ともに
し ん し ん      

リラックス。 

私たち
わたし      

は、ふだん胸
むね

の上部
じょうぶ

だけ使った
つ か    

浅い
あさ   

「胸
きょう

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

」をしがちで

す。ゆったりと深い
ふか   

「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」に期待
き た い

できる効果
こ う か

は、「リラックス」

「ストレスの解消
かいしょう

」「睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

」「血行
けっこう

の改善
かいぜん

」「集中力
しゅうちゅうりょく

向上
こうじょう

」が

あります。 

 理想的
り そ う て き

な深呼吸
しんこきゅう

は、おへその下
した

に空気
く う き

をためるイメージで鼻
はな

から息
いき

を吸い
す  

、吸う
す  

ときの倍
ばい

の時間
じ か ん

をかけてゆっくりと口
くち

から息
いき

を

吐きます
は   

。酸素
さ ん そ

が全身
ぜんしん

に行き渡る
い   わ た  

ので血行
けっこう

がよくなり、筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

が和らいで
や わ      

気分
き ぶ ん

が落ち着きます
お  つ    

。 


