
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

長田
な が た

小学校
しょうがっこう

    

ほけんだより  Ｎｏ．11 

Ｒ６．１．９ 発行
はっこう

 
 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう 

       

     

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が送
おく

れていますか？当
あ

てはまるものにチェックをしましょう！ 

全部
ぜんぶ

にチェックがつくかな？ 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じこく

に寝
ね

ている（毎日
まいにち

９～１１時間
じかん

は寝
ね

られるように） 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じこく

に起
お

きている       □朝
あさ

、スッキリと起
お

きることができる 

□毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べている       □食後
しょくご

に歯
は

みがきをしている 

□毎日
まいにち

うんちが出
で

る           □手洗
てあら

い・うがいをこまめにしている 

□運動
うんどう

をする元気
げんき

がある         □好
す

き嫌
きら

いせずに、ごはんを食
た

べている  

 

 

あけましておめでとうございます。２０２４年
ねん

、辰
たつ

年
どし

のスタートです。寒
さむ

さがいっそう厳
きび

しくなっ

てきました。寒
さむ

さに負
ま

けず、けがや病気
びょうき

に負
ま

けず、今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱいスタートできるようにしまし

ょう。３学期
が っ き

も保健室
ほけんしつ

では、みなさんの心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

のサポートをしていきたいと思
おも

います。 

 

  さらに気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が下
さ

がり、ウイルスが活発
かっぱつ

になる１月
がつ

。インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス、

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルス）などの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

です。食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

え、寒
さむ

さにも病気
びょうき

にも負
ま

けない強
つよ

い体
からだᬪ

をつくりましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べると、体
からだ

が温
あたた

まり免疫
せんえき

力
りょく

（ウイルスをやっつける力
ちから

）が高
たか

まります。 
 

○ごはんやパン・めん 

○肉
にく

や魚
さかな

・豆
まめ

・たまごのおかず 

○野菜
や さ い

のおかずやしるもの 

～３つをそろえて食
た

べましょう～ 

 

野菜
や さ い

やくだものを食
た

べよう 

冬
ふゆ

の野菜
や さ い

やくだものは、ビタミンがいっぱい。 

ビタミンＡ・Ｃ・Ｅを 

しっかりとって、 

寒
さむ

さや病気
びょうき

に負
ま

けない 

体
からだ

をつくりましょう！ 

バランスよく食
た

べよう 

・好
ず

ききらいしない 

・ごはんだけ、おかずだけの 

食事
しょくじ

をしない 

・おやつを食事
しょくじ

のかわりに 

しない 

～バランスよく食
た

べて、ウイルスに負
ま

けない！～ 

温
あたた

かい飲
の

みものやしるものを飲
の

もう 

目
め

やのどがかわくと、ウイルスに弱
よわ

くなります。 

温
あたた

かい飲
の

みものや 

しるもので水分
すいぶん

を 

とりましょう。 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 
 

① 冬休み明けの身体計測（身長・体重）を実施します！ 
 

○日程 

期日 業間 昼休み 

１月１０日（水） １―１ １－２ 

１１日（木） ２－１  

１２日（金） ２－２ ３－１、３－２ 

１５日（月） ４－１ ４－２、５－１ 

１６日（火） ５－２ ６－１、６－２ 
 

 

○服装は長袖・長ズボンの体操着です。感染症予防のため、靴下と赤白帽を着用します。 

○髪を結ぶ場合は、頭の上で結ぶ髪型は避けてください。 

○欠席した場合は、後日実施いたします。 

○結果は、後日配布の「成長と健康の記録」にて通知いたします。 

 

② 毎日の自宅での健康観察のお願いと欠席・遅刻等の連絡について 

全国的に季節性インフルエンザの感染者が増加しています。３学期も、毎朝自宅でお子様の健康観察

をお願いいたします。風邪症状等があり体調が優れないときには、無理に登校せず、自宅で休養するか

病院を受診してください。体調不良等による欠席・遅刻の連絡は、保護者連絡機能アプリでの連絡か、

７時４０分～８時の間に学校まで電話連絡をお願いいたします。（長田小学校：８２－１７５０） 

 

インフルエンザを重症化
じゅうしょうか

させないポイントは、初期
し ょ き

症 状
しょうじょう

を見逃
み の が

さないことです。そして、インフ

ルエンザがうたがわれたら、できるだけ早
はや

めに病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

することが大切
たいせつ

です。以下
い か

のような症 状
しょうじょう

がみられたら、インフルエンザかもしれません。 

 

・急
きゅう

に具合
ぐ あ い

がわるくなる。 ・関節痛
かんせつつう

や筋肉痛
きんにくつう

などの全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

がある 

・３８℃以上
いじょう

の高
たか

い熱
ねつ

    ・強
つよ

い寒気
さ む け

やだるさ 
 

 

 

「３つの首
くび

」とは、首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

のことです。こ

の３つは、太
ふと

い血管
けっかん

が皮
ひ

ふに近
ちか

いところに通
とお

ってい

て、気温
き お ん

のえいきょうを受
う

けやすいところです。こ

こを温
あたた

めることで、血
ち

のめぐりがよくなり、体
からだ

が

温
あたた

まりやすくなります。タートルネックや長
なが

めの

くつした、出
で

かけるときはマフラーや手袋
てぶくろ

などをし

て、３つの首
くび

を寒
さむ

さからガードしましょう。 

首
くび

 

手首
て く び

 

足首
あしくび

 


