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 文責  福岡 律子 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう（立
りつ

腰
よう

！） 

１０がつのほのぼの 

 11月
がつ

に入り、ずいぶん風
かぜ

が冷
つめ

たくなりました。この季節
き せ つ

は、インフルエンザや

かぜがはやる時期
じ き

でもあります。毎日
まいにち

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、体力
たいりょく

や免疫力
めんえきりょく

をつけて、

かぜを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう。 

十分な睡眠を 

とることで体力や

免疫力が 

回復します。 

主食・主菜・副菜を

バランスよく食べる

ことで、免疫力を高

めます。 

空気の乾燥や 

ウイルスの増加を

防ぐためにも換気

をしましょう。 

のどの奥まで水が 

届くようにうがいをし、

指の一本一本を 

しっかり洗いましょう.。 

周りに飛んでいる

ウイルスを吸い込

まないようにしま

す。 

予 防 接 種 を す れ

ば、インフルエンザ

にかからない？ 

いいえ。予防接種は、イン

フルエンザにかかってもひ

どくならないために行うもの

と考えてください。感染の拡

大を防ぐこともできます。 

予防接種は、 

いつすればいいの？ 

予防接種をした 2 週間後か

ら、だいたい５ヶ月の間効果

があります。11 月の半ばま

でには接種したほうがいい

でしょう。 

どのくらいの費用が 

かかるの？ 

病院や、年齢、ワクチンの

量によって差が出ますが、

およそ3,000～4,000円にな

るようです。かかりつけの

病院へお問い合わせを。 

あごと肩
かた

は 

軽
かる

く引
ひ

く 

背
せ

すじを 

のばす 

手
て

は軽
かる

く 

曲
ま

げる 

背
せ

すじを 

伸
の

ばす 

足
あし

は床
ゆか

に 

しっかりつける 

目
め

はノートから 

30 ㎝以上
い じ ょ う

はなす 

背
せ

すじを 

伸
の

ばす 

深
ふか

く 

こしかける 

 背骨
せ ぼ ね

はまっすぐではなくゆるやかにカーブしています。これによって、頭
あたま

を支
ささ

える 

体
からだ

の負担
ふ た ん

を分散
ぶんさん

させ、ジャンプしたり走ったりしたときの衝撃
しょうげき

が直接
ちょくせつ

脳
のう

に伝
つた

わらない 

ようにしているのです。背骨
せ ぼ ね

がゆがんでしまうと、体
からだ

のあちこちが痛
いた

んだり、疲
つか

れやす 

くなったりして、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

できなくなります。 

保護者のみなさまへ 

 朝、クラスで健康観察が終わると 

『健康観察簿』を係りの子たちが保健

室前まで持って来てくれます。ある日

の朝の時間、誰かに説明をしているよ

うな声が近づいてきました。３年生の

Ｍさん。友達に健康観察簿の持って行

き方を優しく教えてくれていたので

した。少し前までは、朝から元気がな

かったり学校や教室までの足どりが

ゆっくりだったＭさん。最近は朝もい

つの間にか教室へ上がり、笑顔で保健

室を通り過ぎていく姿があります。お

家やクラスでの充実した日々が成長

へと繋がっているのですね(^ ^人) 


