
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年12月1日 

若楠小 保健室 

本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さを感
かん

じるようになり、いよいよ今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。体
からだ

が冷
ひ

えやすいこの季節
き せ つ

は、

体温
たいおん

が下
さ

がり、ウイルスや細菌
さいきん

をやっつける免疫
めんえき

機能
き の う

が十分
じゅうぶん

に働
はたら

かなくなるため、風邪
か ぜ

をひきやすくなりま

す。服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

して体
からだ

が冷
ひ

えないようにしたり、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとったりして、細菌
さいきん

や

ウイルスなどに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

また、インフルエンザは「発症
はっしょう

し

た日
ひ

を０日
にち

として 5日
か

経過
け い か

し、か

つ、解熱
げ ね つ

した後
あと

2日
か

を経過
け い か

するまで」

を出席
しゅっせき

停止
て い し

と決
き

められています。

この期間
き か ん

おうちでゆっくり体
からだ

を休
やす

めるようにしましょう。 

 

徐々
じょじょ

に流行
りゅうこう

し始
はじ

めているインフ

ルエンザにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。人混
ひ と ご

みが多
おお

い場所
ば し ょ

は感染
かんせん

リスクが高
たか

まり

ます。人
ひと

が集
あつ

まる場所
ば し ょ

へ行
い

くときは

マスクをつけるなど、ウイルスや

細菌
さいきん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることを予防
よ ぼ う

す

ることも大切
たいせつ

です。 

インフルエンザに注意
ちゅうい

！

 インフルエンザは感染力
かんせんりょく

がとても強
つよ

い特徴
とくちょう

があります。また、インフルエンザは熱
ねつ

が出
で

ていなくても感染
かんせん

して

いることがあります。毎朝
まいあさ

、登校前
とうこうまえ

に健康
けんこう

状態
じょうたい

をチェックして、体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は、病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

夜
よる

遅
おそ

くまで、ゲームやスマートフォンを使
つか

っている人
ひと

はいませんか？寝不足
ね ぶ そ く

や疲
つか

れは、体
からだ

に入
はい

ってくるウイル

スから守
まも

る免
めん

えき力
りょく

（ていこう力
りょく

）が弱
よわ

くなってしまい、かぜやインフルエンザにかかりやすくなってしまいま

す。しっかりと睡眠
すいみん

をとって、体
からだ

の疲
つか

れをとりましょう。また、ハンカチの貸
か

し借
か

りで、かぜがうつる可能性
かのうせい

も

あります。ハンカチの貸
か

し借
か

りはせず、毎日
まいにち

きれいなハンカチを持
も

ってくることも大切
たいせつ

です。 

インフルエンザの症 状
しょうじょう

 

38度
ど

以上
いじょう

の熱
ねつ

 関節痛
かんせつつう

・筋肉痛
きんにくつう

 全身
ぜんしん

のけんたい感
かん

 せきや鼻水
はなみず

 寒気
さ む け

 



     道
みち

が凍
こお

っていると、 

滑
すべ

って転
ころ

んでしまう 

危険
き け ん

があります。 

注意
ちゅうい

して、登
とう

下校
げ こ う

す 

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 11 月 20 日（水）の

すくすく集会
しゅうかい

で保
ほ

健
けん

委員会
いいんかい

が発表
はっぴょう

した「歯
は

を守
まも

るひけつ７か条
じょう

」

の一
ひと

つにも「一口
ひとくち

３０回
かい

かむ」とありましたね。

かむことは健康
けんこう

な歯
は

と

顎
あご

の発達
はったつ

にもつながり

ます。ご飯
はん

を食
た

べるとき

は、たくさんかむことを

心
こころ

がけましょう！ 

冬
ふゆ

 寒
さむ

いと筋肉
きんにく

が縮
ちぢ

こまって硬
かた

くなり、突然
とつぜん

激
はげ

しい運動
うんどう

をすると足
あし

がもつれたり転
ころ

んだりしやすくなります。 

運動
うんどう

をする前
まえ

は、準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりして、けがを予防
よ ぼ う

しましょう。 

     暗
くら

くなる時間
じ か ん

が早
はや

くな 

り、夜道
よ み ち

の事故
じ こ

にも

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。時間
じ か ん

を守
まも

って暗
くら

くなる前
まえ

に

家
いえ

に帰
かえ

りましょう。 

 

    転
ころ

んだ時
とき

に手
て

をつく 

ことができず大
おお

けがに 

つながります。ポケット 

に手
て

を入
い

れないように 

しましょう。 

 


