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１１月
がつ

の保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

者数
しゃすう

（人） 
 けが 病気

びょうき

 相談
そうだん

 他
ほか

 合計
ごうけい

 

１１月 ２１０ 115 14 ０ ３３９ 

来室
らいしつ

理由
り ゆ う

ではけがが多かったです。けが

の種類
しゅるい

では打撲
だ ぼ く

（85人）が最も
もっと  

多
おお

く、つい

ですり傷
きず

（55人）、捻挫
ね ん ざ

（26人）となってい

ます。 

10月
がつ

に眼
め

のけがが多
おお

かったため注意
ちゅうい

を

呼
よ

びかけていましたが、11月は 2人に減
へ

り

ました。引
ひ

き続き、爪
つめ

を短
みじか

く切り、安全
あんぜん

に気
き

をつけて遊
あそ

びましょう。 

かぜの症 状
しょうじょう

がある人
ひと

も多
おお

いので、手
て

あら

いや換気
か ん き

をしっかり行
おこな

いましょう。 

みんなで健康
けんこう

づくり🛏🌞🍚 

 

 

 

 

① ビタミンDがつくられる 

日光
にっこう

をあびると、体
からだ

の中
なか

で『ビタ

ミン D』がつくられます。ビタミン D

には、カルシウムを吸 収
きゅうしゅう

しやすく

し、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがありま

す。 

 

② セロトニン（ 幸
しあわ

せホルモ

ン）が分泌
ぶんぴつ

される 

日光
にっこう

をあびると脳
のう

からセロトニン

が分泌
ぶんぴつ

されます。セロトニンのはたら

きで、怒
いか

りや不安が抑
おさ

えられしあわせ

な気持
き も

ちを感
かん

じやすくなります。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると 

こんないいことがあるよ♪ 

寒
さむ

くなり、朝
あさ

、布団
ふ と ん

から出
で

るのが辛
つら

いという人
ひと

もいるかもしれません。 

朝
あさ

おきる時間
じ か ん

が日
ひ

によってちがう

と、体内
たいない

時計
ど け い

がずれて、体調
たいちょう

が悪
わる

い日
ひ

が多
おお

くなってしまいます。 

休
やす

みの日
ひ

もなるべく学校
がっこう

のある日
ひ

と

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きると、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすご

せます。冬休
ふゆやす

みも起
お

きる時間
じ か ん

とねる

時間
じ か ん

を決
き

めて過
す

ごしてみましょう。 

保護者の方へ 
⚫ 感染症予防について 

インフルエンザが流行しています。急な発熱や寒

気、関節痛が特徴的な症状です。 

インフルエンザにかかった場合は、『発熱した後

５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過するまで』

は出席停止となります。ご協力お願いします。 
 

⚫ 冬休みの生活について 

本来、人間の体内時計は 1日 25時間ほどに設

定されていますが、毎朝同じ時間に起きることで

24時間に調整されると言われています。 

体内時計が乱れると、日中、頭痛などの時差ぼ

けのような症状が出ることが分かっています。 

３学期に元気なスタートを切るために、毎朝決ま

った時刻に起き、規則正しい生活ができるようサ

ポートをお願いします。 


