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１月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『教室
きょうしつ

の換気
か ん き

に気
き

を付
つ

けましょう。』 

 あけましておめでとうございます。 

 ２０２５年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

１年
ねん

を有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごすため、

健康
けんこう

についても目標
もくひょう

を立
て

てましょう。保健室
ほ け ん し つ

では児童
じ ど う

の皆
みな

さん

が毎日
まいにち

元気
げ ん き

に安全
あんぜん

に過
す

ごせるようにサポートしていきます。 

今年
こ と し

も大
おお

きなけがや病気
びょ うき

なく、皆
みな

さんが元気
げ ん き

に１年
ねん

を過
す

ごせ

ますように。今年
こ と し

も、よろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

日にち 項目 学年 その他 

１４日（火） 

発育
はついく

測定
そくてい

 

３・４年生 

・体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

・髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は、髪型
かみがた

が測定
そくてい

の妨
さまた

げにならないように

してください。 

１５日（水） ２・５年生 

１６日（木） １年生 

１７日（金） ６年生 

２７日（月） 

１３：００～ 

ウィンター前
まえ

 

検診
けんしん

 
５年生 

・健康
けんこう

記録
き ろ く

カードを必
かなら

ず持
も

ってきてください。 

・パーカーやカーディガンなどの前
まえ

開
びら

きの服
ふ く

を持
も

ってきてく

ださい。（内科
な い か

検診
けんしん

の時
とき

と同
おな

じです） 

江戸川区
え ど が わ く

より、「良
よ

いねむりで心
こころ

も身体
か ら だ

もけんこうに！」というワークシートを配布
は い ふ

します。小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目標
もくひょう

は９時間
じ か ん

～１２時間
じ か ん

です。裏面
う らめん

に睡眠
すいみん

の記録
き ろ く

をする部分
ぶ ぶ ん

があります。お正月
しょうがつ

モードから学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに戻
も ど

せるように記録
き ろ く

してみましょう。回収
かいしゅう

はしませんのでお家
う ち

の人
ひと

に見
み

てもらいましょう。 



寒くても換気をしよう 
換気
か ん き

をすると、室内
しつない

の汚
よご

れた空気
く う き

を外
そと

の新鮮
しんせん

な空気
く う き

と入
い

れ替
か

え、室内
しつない

を常
つね

にきれいな空気
く う き

にすることがで

きます。効率的
こ う り つてき

に換気
か ん き

して、すっきりした気持
き も

ちで過
す

ごせるように環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの出席停止期間 

 インフルエンザの出席停止期間は、「発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２

日を経過するまで」です。発熱した日を０日と数えます。すぐ熱が下がっても、発症後

５日を経過するまでは登校できません。例えば、発症後４日目に熱が下がった場合、

７日目から登校可能です。インフルエンザに罹患したときには、学校に連絡し、出席

停止期間は家で休養してください。病院で「インフルエンザ診断報告書」を記入してい

ただき、登校時に持たせてください。ご不明点がありましたら、学校（保健室）までご連

絡ください。 

発症日 ０日目 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 

症状 発熱 解熱 
解熱 

１日目 

解熱 

２日目 
 

登校 × × × × × × × 〇 
 

一人
ひ と り

ひとりの予防
よ ぼ う

がインフルエンザの流行
りゅうこう

を防
ふせ

ぎます 

こまめな手洗
て あ ら

い 

石
せっ

けんを使
つか

ってウイルスを洗
あら

い流
なが

しましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

している時期
じ き

は免疫力
めんえきりょく

をア

ップするために特
と く

に大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 
人混
ひ と ご

みを避
さ

ける 

人
ひと

がたくさんいると感染
かんせん

の確率
か く り つ

が高
たか

くなります。 

部屋
へ や

の換気
か ん き

・加湿
か し つ

 

窓
まど

を開
あ

けてウイルスを追
お

い出
だ

しましょう。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとウイルスに感染
かんせん

しやす

いため、湿度
し つ ど

は５０～６０％にしましょう。 

 

 

さむ      かんき 

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

 

日常的
にちじょうてき

にバランスよく食
た

べることが一番
いちばん

大切
たいせつ

です。そのう

えで、予防
よ ぼ う

効果
こ う か

の高
たか

い食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べてみましょう。 

 

免疫力
めんえきりょく

アップする食
た

べ物
もの

の例
れい

 

 ・緑
りょく

黄食
おうしょく

野菜
や さ い

（ほうれんそう、にんじん、かぼちゃなど） 

・・・ビタミン Aは、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じ ょ うぶ

にする。 

 ・果物
く だ も の

（オレンジ、キウイなど） 

・・・ビタミン Cは、ウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める。 

 

 

 

 

（例） 


