
 

 

 みなさんは、口
くち

で呼
こ

吸
きゅう

をしていませんか？口
くち

呼吸
こきゅう

では、ほこりやウイルスをたくさんふくんだ、乾
かわ

いた

空
く う

気
き

がそのまま体
からだ

の中
なか

にはいってきてしいます。し

かし、鼻
はな

呼吸
こきゅう

であれば、鼻毛
は な げ

などのフィルターがあ

り、さらに空気
く う き

をあたためたり、加湿
か し つ

してくれたりす

るので体
からだ

への負担
ふ た ん

が減
へ

ると言
い

われています。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、口
こう

呼吸
こきゅう

に 

注意
ちゅうい

して、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をこころがけま 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本地丘
ほんじがおか

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

1２月
がつ

６日
む い か

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜの 

予防
よ ぼ う

をしよう 

 今年
こ と し

もとうとう最後
さ い ご

の月
つき

となりました。気
き

がつくと

先月
せんげつ

から一気
い っ き

に寒
さむ

さが厳
きび

しくなりましたね。本地丘
ほんじがおか

小学校
しょうがっこう

でも体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える子
こ

が出
で

てきました。こ

れからかぜやその他
た

の感染症
かんせんしょう

がどんどん流行
りゅうこう

する

季節
き せ つ

です。イベントが盛
も

りだくさんの１２月
がつ

で楽
たの

しみで

すね。体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

を心
こころ

がけて元
げん

気
き

に冬
ふゆ

休
やす

み
み

を迎
むか

えまし

ょう。 

どんなに気
き

をつけていても体調
たいちょう

を崩
くず

してしまうときがあります。コロナで

習
しゅう

慣
かん

づいたマスクの着
ちゃく

用
よう

ですが、インフルエンザやその他
た

の風邪
か ぜ

にもちろ

ん有効
ゆうこう

です。体
からだ

の調子
ちょうし

がいつもと違
ちが

うと感
かん

じたらマスクを着用
ちゃくよう

してみてくだ

さいね。 

冬
ふゆ

は鼻
はな

呼吸
こきゅう

！ 

寒
さむ

いときは ３つの「首
くび

」を あたためよう 

とっても寒
さむ

い日が続
つづ

いています。特
と く

に、登校
とうこう

時
じ

や下校
げ こ う

時
じ

は気温
き お ん

が低
ひく

いですね。体
たい

温
おん

が下
さ

がると

免
めん

疫
えき

が低
てい

下
か

してしまいます。 

 ３つの「首
くび

」は、血
けっ

 

管
かん

が皮膚
ひ ふ

に近
ちか

いため、 

熱
ねつ

が逃
に

げやすいのです。 

これらをあたためれば 

冷
ひ

えを抑
おさ

えられますよ。 



 冬休みは、おいしいものを食べる機 

会が増えると思いますが、３学期にも 

身体測定があります。 

 定期的に体を動かすようにご家庭で 

お声かけください。 

 

 

保護者の方へ 
 本年も残り１ヶ月を切りました。日頃より本校保健

活動にご協力いただきありがとうございます。本地丘

小学校の子どもたちが、寒さにも負けることなく毎日

外で元気に遊んでいる様子を見ることができてうれ

しいです。 

 

さて、もうすぐ冬休みですね。長いお休みは生活リ

ズムが崩れやすくなるため、冬休みに健康チェックカ

ードを用意します。毎日、取り組むことができるように

お子さまにお声がけをお願いいたします。 

ゆっくりリフレッシュして、また始業式に子どもたち

の元気な姿を見られることを楽しみにしています。 

冬に多い！！！ 

 流行性嘔吐下痢症 
ノロウイルス、ロタウイルス、アデノウイルス（ウイルス性胃腸炎の場合） 

突然の嘔吐から始まり、同時かやや遅

れて下痢になる。発熱・腹痛もある。3

日以内に回復に向かう。 

ロタウイルスに感染したときは、

下痢便が白くなることもある。 

＊むりせず水分補給を 

＊消化に良いものを 

＊嘔吐物や便は、マスクや手袋で

適切に処理を 

ノロウイルスにはアルコール性消毒液ではなく、 

ていねいな手洗いや加熱調理での予防が有効です。 

潜伏期間は、１～３日です。また、症状がなく

なっても１０日間はウイルスが排出されると言

われています。 

できるだけ早く病院を受診しましょう。 

「 感 染 ド ミ ノ 」 

 

現在、日本では 1 つ治ったら

すぐに別の感染症にかかってし

まう「感染症ドミノ」が起こって

います。インフルエンザや溶連

菌、手足口病、マイコプラズマ肺

炎などが同時多発的に広がり、

体力が弱った状態で次々と別の

病気に感染するケースです。 

 

生活習慣を整えて、はじめの

感染症を防ぐことが有効です。 


