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 保健室 

  

                今年
こ と し

は早
はや

い時期
じ き

からインフルエンザが流行
りゅうこう

し、埼玉県
さいたまけん

でも 

 学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

や学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

などが色々
いろいろ

な地域
ち い き

に広
ひろ

がっているようです。 

 これから寒
さむ

さや乾燥
かんそう

が本格的
ほんかくてき

になってきます。空気
く う き

の乾燥
かんそう

で、 

               活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になるウイルスもいるので、睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

はもち

ろんのこと、シャワーやお風呂
ふ ろ

に入
はい

り、身体
か ら だ

を温
あたた

めて休
やす

むのも 

               いいですね。寒
さむ

さに負
ま

けない体力
たいりょく

をつけて、冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごし 

               ましょう。 

                 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

本校でも１１月に入ってインフルエンザで欠席する児童が増えてきました。インフルエンザは普

通のカゼと違い感染力が強いことが、特徴の一つです。そのため法律で出席を停止する期間が決め

られています。解熱した日によって、出席停止の期間が変わります。必ず主治医の先生にご相談い

ただき、しっかり治してから、登校する様にお願いいたします。また、食欲がない、元気がない、

顔色がよくないなど登校前の健康観察も行っていただければ幸いです。 

 



腸
ちょう せいかつ

をしよう 

  みなさんは、毎日
まいにち

うんちがでていますか？体調
たいちょう

不良
ふりょう

で、保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

した人
ひと

に、うんちが毎日
まいにち

出
で

ているかどうかの質問
しつもん

をすると、毎日
まいにち

でない、便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

でお腹
なか

が痛
いた

くなるという人
ひと

が、増
ふ

えてい

るように感
かん

じます。 

 大腸
だいちょう

には、約
やく

１０００種類
しゅるい

、１００兆個
ちょうこ

もの細菌
さいきん

が生息
せいそく

していると言
い

われていますが、種類
しゅるい

や

分布
ぶ ん ぷ

の仕方
し か た

は、一人一人
ひ と り ひ と り

違
ちが

うため、自分
じ ぶ ん

にとってよいバランスを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

 

□寝起
ね お

きにコップ１杯
ぱい

の水
みず

や白湯
さ ゆ

を飲
の

む 

□ヨーグルトや納豆
なっとう

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に摂
と

る 

□さつまいもやわかめなど食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食品
しょくひん

を摂
と

る 

□軽
かる

い運動
うんどう

やストレッチをする 

□おなかのマッサージをする 

□生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん） 

□ストレスをためない（自分
じ ぶ ん

なりの方法
ほうほう

でリラックスする） 

腸
ちょう

を整
ととの

えることで、免疫力
めんえきりょく

もあがります。感染症
かんせんしょう

が流行
は や

るこれからの季節
き せ つ

、腸
ちょう

の健康
けんこう

をよ

り意識
い し き

して、取
と

り組
く

んでみてください。 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 教室
きょうしつ

の環境
かんきょう

もおうちの環境
かんきょう

も気持
き も

ちのいい環境
かんきょう

は、同
おな

じですね。 

教室
きょうしつ

でも気
き

づいた人が窓
まど

の開
あ

け閉
し

めをする、自分
じ ぶ ん

から汚
よご

れている場所
ば し ょ

 

のそうじをするなど、お互
たが

いのちょっとした気遣
き づ か

いで心身
しんしん

ともに、レ 

ベルアップできますね。 


