
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

202４.11.１５ 常磐東小学校保健室 

 昼間
ひ る ま

の気温
き お ん

に比
くら

べて、朝夕
あさゆう

は寒
さむ

いと感
かん

じるくらいになってきましたね。一日の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しい時期
じ き

こそ、風邪
か ぜ

をひかないようにしっかりと予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

  

 

かぜぎみの人
ひと

が増
ふ

えています！ 

 この頃
ごろ

、朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

で、「せきが出る」「鼻水
はなみず

が出る」

「のどが痛
いた

い」などのかぜ症 状
しょうじょう

を訴
うった

える子
こ

が増
ふ

えてき

ました。市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

では、インフルエンザやマイコ

プラズマ肺炎
はいえん

が流行
りゅうこう

してきています。質
しつ

のよい睡眠
すいみん

・バ

ランスのとれた食事
しょくじ

・適度
て き ど

な運動
うんどう

で、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めましょう。 

かけ足
あし

訓練
くんれん

始
はじ

まります 
 

 １２月１１日の校内
こうない

マラソン大会
たいかい

に向
む

けて、１２月２日からかけ足
あし

訓練
くんれん

が始
はじ

まります。元気
げ ん き

な体
からだ

で参加
さ ん か

できるよ

うに、今
いま

から右
みぎ

の四角
し か く

の中
なか

に書
か

いて

あることをチェックして、準備
じゅんび

をしま

しょう。 

 

 準備
じゅんび

は OK かな？ 

・すいみんは十分
じゅうぶん

にとりましたか？ 

・朝
あさ

ごはんは食
た

べましたか？ 

・調子
ちょうし

の悪
わる

いところはありませんか？ 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましたか？ 

 こちらもチェック！ 

・途中
とちゅう

で調子
ちょうし

が悪
わる

くなったら、近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

・かけ足前後
あしぜんご

の水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れずに。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 最近
さいきん

トイレを見
み

に行
い

くと、気
き

になることがあ

ります。みんなが気持
き も

ちよく使
つか

えるように

確認
かくにん

しましょう。 

① 使
つか

ったら忘
わす

れずに水を流
なが

しましょう。 

② トイレのスリッパをそろえましょう。 

きれいなハンカチ持
も

ち歩
ある

いていますか 

 みなさんはいつも、外
そと

からもどって来
き

た時
とき

、給 食
きゅうしょく

の前
まえ

、トイレの後
あと

などに手
て

を洗
あら

っている

と思
おも

います。手
て

を洗
あら

った後
あと

、なにでふいていますか。ハンカチを忘
わす

れてしまったなどの理由
り ゆ う

から、服
ふく

でふいていませんか。せっかく手
て

をきれいにしても、また汚
よご

れてしまいます。 

明日
あ し た

からポケットにハンカチを入
い

れる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

手
て

をハンカチでふいた後
あと

は、アルコール消毒
しょうどく

も忘
わす

れずに 

してくださいね。 

 

 


