
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ほけんだより 12月 

早
はや

いもので今年
こ と し

もあと 1か月
げつ

となり、寒
さむ

さのピークはこれからが本番
ほんばん

です。西小
にししょう

でもインフルエンザ

など、感
かん

染
せん

症
しょう

での欠席
けっせき

が増
ふ

えています。毎日
まいにち

の手洗
て あ ら

いうがい、十分
じゅうぶん

な食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をとることで症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

しないよう気
き

を付
つ

けましょう。また、冬
ふゆ

は乾燥
かんそう

した空気
く う き

や暖房
だんぼう

、アルコール消毒
しょうどく

によって喉
のど

や肌
はだ

が乾燥
かんそう

しがちです。保湿
ほ し つ

や加湿
か し つ

をして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

乾燥
かんそう

した季節
き せ つ

は胃
い

腸炎
ちょうえん

が流行
は や

りやすいです。発熱
はつねつ

や嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、腹痛
ふくつう

など複数
ふくすう

の

症 状
しょうじょう

が見
み

られる場合
ば あ い

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をしましょう。嘔吐
お う と

や下痢
げ り

がひどい場合
ば あ い

は、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

ができない時
とき

でも、水分
すいぶん

をこまめに補給
ほきゅう

するようにし

てください。 

85℃の熱湯
ねっとう

に１分
ぷん

以上
いじょう

浸
つ

ける

か、塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

を薄
うす

めたもの

を使用
し よ う

してください。 

消毒
しょうどく

をしたら洗濯機
せ ん た く き

に入
い

れても OK 

汚
よご

れた場所
ば し ょ

もしっかりと消毒
しょうどく

をしましょう。

アルコール消
しょう

毒
どく

はノロやロタウイルスには効
き

きません。塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

を薄
うす

めたものを使
し

用
よう

し

てください。 

令和７年１１月２８日 

平 井 西 小 学 校 

保健室 

熱
ねつ

が下
さ

がっても、1週間
しゅうかん

ほどは吐物
と ぶ つ

や便
べん

にウイルスが

含
ふく

まれます。適切
てきせつ

に処理
し ょ り

をしましょう。 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.wanpug.com%2Fillust260.html&psig=AOvVaw2tG9KI9k5gPHLT4qwsuXyj&ust=1605739652811000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDmpcfUiu0CFQAAAAAdAAAAABAD


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

答こ
た

え
は
保
健
室

ほ
け
ん
し
つ

に
あ
る
よ
！ 

★
７
つ
の
ま
ち
が
い
を
さ
が
し
て
ね
★ 

これからの季節
き せ つ

はインフルエンザや RS ウイルスな

どの病気
びょうき

が流行
は や

ります。これらは「感染症
かんせんしょう

」と呼
よ

ばれ、

人
ひと

から人
ひと

へうつることで広
ひろ

がっていきます。しかし、

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で病気
びょうき

の原因
げんいん

となるウイルスを完全
かんぜん

に避
さ

けることは難
むずか

しいです。ウイルスに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくることが感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

には大切
たいせつ

なのです。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だと脳
のう

は正
せい

常
じょう

に働
はたら

け

ません。また、休日
きゅうじつ

に昼
ひる

まで寝
ね

て

いませんか？睡眠
すいみん

のリズムが乱
みだ

れ

ると、体
からだ

が疲
つか

れやすく、免
めん

疫
えき

力
りょく

も

下
さ

がってしまいます。  

外
そと

遊
あそ

びは、全
ぜん

身
しん

を動
うご

かすチャンス

です。遊
あそ

んでいるようで、実
じつ

は心臓
しんぞう

や肺
はい

、筋肉
きんにく

などのトレーニングにも

なっています。寒
さむ

くても外
そと

で思
おも

いき

り体
からだ

を動
うご

かそう！ 

「元気
げ ん き

のもと」になるのが毎日
まいにち

の

食
しょく

事
じ

です。米
こめ

、魚
さかな

、肉
にく

、野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

などそれぞれに違
ちが

った栄
えい

養
よう

があ

ります。バランスよく旬
しゅん

のものを

食
た

べましょう。 

笑顔
え が お

でいると免疫力
めんえきりょく

アップ！

これは笑
わら

うことで神
しん

経
けい

が刺
し

激
げき

さ

れて免疫
めんえき

を活発
かっぱつ

にするホルモン

が出
で

るから。笑顔
え が お

でいると、体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

になるんですね。 

https://4.bp.blogspot.com/-Hyb6jEbySuw/VnE377DZNaI/AAAAAAAA17c/dbgxVkEVKr0/s800/pose_genki01_boy.png
https://1.bp.blogspot.com/-cWLE5Vvc5is/XwHRTVL0HLI/AAAAAAABZ24/0xVsSdZPZ4E90bDxW8P3J737AIGjPSNnACNcBGAsYHQ/s1600/body_virus_bad.png
https://1.bp.blogspot.com/-cWLE5Vvc5is/XwHRTVL0HLI/AAAAAAABZ24/0xVsSdZPZ4E90bDxW8P3J737AIGjPSNnACNcBGAsYHQ/s1600/body_virus_bad.png

