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北明小学校 

保健室 

12月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

：寒
さ む

さに負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう 

＊＊病気
び ょ う き

をふせぐ、手
て

洗
あ ら

いを！＊＊ 

私達
わたしたち

は手
て

でいろいろなものを触
さわ

って毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をしています。見
み

ただけではき

れいな手
て

でも、病気
び ょ う き

の原因
げんいん

となるウイルスやばい菌
きん

がくっついています。給食前
きゅうしょくまえ

の

保
ほ

健
けん

委員会
い い ん か い

の放送
ほ う そ う

で「手洗
て あ ら

いうた」を流
なが

しています。「かぜやインフルエンザ」、お

なかの痛
いた

みやげり、はきけを起
お

こす感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の流行
りゅうこう

もこの時期
じ き

に増
ふ

えてき

ます。これらの病気
び ょ う き

を防
ふせ

ぐためには、まず手洗
て あ ら

い。正
ただ

しい洗
あ ら

い方
かた

を思
おも

い出
だ

し、

毎日
まいにち

続
つづ

けて、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

＊＊佐賀県内のインフルエンザの流行状況＊＊ 
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11月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

には減
へ

っていたインフルエンザで

すが、寒
さ む

さとともに増
ふ

えてきています。今週
こんしゅう

に

なり、増
ふ

え方
かた

も早
はや

くなり、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や学年
が く ねん

閉鎖
へ い さ

が続
つづ

いています。北明
ほ く めい

小学校
しょうがっこう

では、イン

フルエンザの連絡
れん ら く

はありませんが、いつかかっ

てもおかしくない状況
じょうきょう

です。休
やす

みの日
ひ

に人
ひ と

ご

みの中
なか

に出
で

かけたりするときは、マスクを着用
ちゃくよう

し、帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

い・うがいを心
こころ

がけましょう。 

 12月
がつ

になり寒
さ む

くなってきましたが、20分
ぷん

休
やす

みのかけっこタイムは寒
さ む

さに負
ま

けずに、

元気
げ ん き

に運動場
うんどうじょう

を走
はし

っている様子
よ う す

を見
み

ることができます。「スイミーのジョギングカー

ド」が色
いろ

とりどりにぬられていますね。目標
もくひょう

めざしてがんばりましょう！ 

同
おな

じ環境
かんきょう

にいてもかぜをひいてしまう人
ひ と

とひかない人
ひ と

がいますが、その違
ちが

いは「免疫力
めんえきりょく

」です。人間
にんげん

の体
からだ

には外
そ と

か

ら入
はい

ってきた病原体
びょうげんたい

をやっつけたり、病気
び ょ う き

を治
なお

したりする働
はたら

きがあります。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるには、ふだんからしっかり

睡眠
すいみん

をとり、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を続
つづ

けて体力
たいりょく

をつけるようにすることが大切
たいせつ

です。 
 

   

 

 

 

  

 

     

かめ おやま おおかみ バイク 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

からくる疲
つか

れと

ストレスは、免疫
めんえき

の働
はたら

き

を弱
よわ

めてしまいます。たっ

ぷり睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

 

好
す

き嫌
き ら

いや食
た

べ過
す

ぎは体
からだ

の

調子
ち ょ う し

を崩
く ず

します。免疫力
めんえきりょく

は体
からだ

の

状態
じょうたい

に左右
さ ゆ う

されるのでバランス
ば ら ん す

の

とれた食事
し ょ く じ

をしましょう！ 

 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

は、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えます。全身
ぜんしん

の血行
け っ こ う

が良
よ

くな

ったり、寒
さ む

さに強
つ よ

くなったりして

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

になります。 

 

ウイルスは、乾燥
か ん そ う

したとこ

ろや人
ひ と

ごみの中
な か

にたくさ

んいます。予防
よ ぼ う

をして

外出
がいしゅつ

しましょう。 マスクの着用
ち ゃ く よ う

も大切
た い せ つ

！ 

 冬季に流行しやすい感染性胃腸炎で主症状としてみられる吐き気・嘔吐。

その他にも、食べ過ぎ・飲みすぎ、睡眠不足、服の締めつけなど、さまざま

な原因でおこります。 

もし吐きたいときはがまんせず、おさまるまで吐いてしまったほうがよい

といわれています。 

 

といわれています。そして、吐いた後は 

人 

学校等欠席者・感染症情報システムより 


