
 

 

 

 

 明
あ

けましておめでとうございます。楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごすことができましたか？ 

 冬休
ふゆやす

みはイベントも多
おお

いので、中
なか

には「夜更
よ ふ

かししてしまったな」「食
た

べ過
す

ぎて 

しまったな」という人
ひと

もいるのではないでしょうか。少
すこ

しずつ学
がっ

校
こう

モードに切
き

り 

変
か

えていきましょう。 

 寒
さむ

さも厳
きび

しく、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。気
き

持
も

ちも新
あら

たに、３学期
が っ き

も 

元気に頑張
が ん ば

っていきましょう。 

 

◆３学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

◆ 

 １月１０日（火
か

）・・・２年
ねん

生
せい

、３年
ねん

生
せい

、６年
ねん

生
せい

 

 １月１１日（水
すい

）・・・1年
ねん

生
せい

、４年
ねん

生
せい

、５年
ねん

生
せい

、ひまわり、けやき、たんぽぽ 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

ります。体
たい

育
いく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

ポニーテールなど頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

を結
むす

ばないでください。 

 

◆生活
せいかつ

リズム ばっちりカード◆ 

 １月１０日（火
か

）から１月１４日（日
にち

）まで、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、 

生活
せいかつ

リズムばっちりカードを実施
じ っ し

します。 

元気
げ ん き

に学校
がっこう

で過
す

ごせるように自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

し、毎日
まいにち

記録
き ろ く

しましょう。 

  

 

  

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、授 業 中
じゅぎょうちゅう

に眠
ねむ

くなったり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

くなったりしてしまいます。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月９日 

明戸小学校保健室 

早
はや

ね 

睡眠
すいみん

には心身
しんしん

の疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

さ

せる働
はたら

きと脳
のう

や体
からだ

を成長
せいちょう

さ

せる働
はたら

きがあります。 

寝る
ね る

時間
じ か ん

が遅
おそ

く 

なるとどちらの 

働
はたら

きにも悪
あく

影
えい

響
きょう

 

を与
あた

えます 

 

早
はや

起
お

き 

起
お

きた後
あと

、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と頭
あたま

がスッキリ目覚
め ざ

めます。 

また、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、昼
ひる

に

活動
かつどう

すると、夜
よる

には睡眠
すいみん

を促
うなが

すメラトニンという 

成分
せいぶん

がつくられよく 

眠
ねむ

ることができます。 

朝
あさ

ごはん 

寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っているので、朝
あさ

起
お

きた時
とき

には 

頭
あたま

も体
からだ

も栄
えい

養
よう

不
ぶ

足
そく

です。 

朝
ちょう

食
しょく

は、よく噛
か

んで食
た

べるこ

とで、頭
あたま

と体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、元
げん

気
き

に過
す

ごすこと 

ができます。 



 

 空
くう

気
き

が乾
かわ

く冬
ふゆ

は、肌
はだ

の水
すい

分
ぶん

が空
くう

気
き

中
ちゅう

に蒸
じょう

発
はつ

しやすく、肌
はだ

も乾燥
かんそう

しやすくなってしまいます。 

特
とく

に手
て

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

で乾燥
かんそう

しやすいです。肌
はだ

が乾
かん

燥
そう

してしまうとひ

び割
わ

れて痛
いた

くなったり、血
ち

が出
で

たりしてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 発症日 

０日目 

発症後 

１日目 

発症後 

２日目 

発症後 

３日目 

発症後 

４日目 

発症後 

５日目 

発症後 

６日目 

発症後 

７日目 

発症後１日目に解

熱した場合 

発熱 
解熱 

解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

発症後 

３日目 

発症後 

４日目 

登校 

可能 

 

出席停止       

発症後２日目に解

熱した場合 

発熱 発熱 
解熱 

解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

発症後 

３日目 

登校 

可能 

 

出席停止       

発症後３日目に解

熱した場合 

発熱 発熱 発熱 
解熱 

解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

登校 

可能 

 

出席停止       

発症後４日目に解

熱した場合 

発熱 発熱 発熱 発熱 
解熱 

解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

登校 

可能 

出席停止        

対策
たいさく

 

●温
あたた

かいお湯
ゆ

では洗
あら

わない 

 お湯
ゆ

で手
て

を洗
あら

うと必
ひつ

要
よう

な皮
ひ

脂
し

も一
いっ

緒
しょ

に流
なが

 

 されてしまいます。 

 水
みず

か「少
すこ

し冷
つめ

たいな」と感
かん

じる 

 くらいのぬるま湯
ゆ

で洗
あら

いましょう。 

●手
て

を洗
あら

った後
あと

は、ハンカチでふく 

 手
て

をぬれたままにすると、 

手
て

についた水分
すいぶん

の蒸発
じょうはつ

と 

一緒
いっしょ

に肌
はだ

の水分
すいぶん

も奪
うば

われて 

しまいます。 

●泡
あわ

が残
のこ

らないようによくすすぐ 

 石
せっ

けんが残
のこ

ったままだと手
て

が荒
あ

れてしまう  

 原因
げんいん

になります。 

 指
ゆび

の間
あいだ

やつめの先
さき

、手
て

首
くび

などはすすぎ残
のこ

し 

 が多
おお

いので気
き

をつけましょう。 

●ハンドクリームなどで保湿
ほしつ

をする 

 手
て

が荒
あ

れているときなど必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて使
つか

い

ましょう。 

指先
ゆびさき

から手首
て く び

まで丁寧
ていねい

にハンド 

クリームをなじませましょう。 

 

２学期
が っ き

にも流行
りゅうこう

したインフルエンザですが、３学期
が っ き

も油断
ゆ だ ん

大敵
たいてき

です。 

手
て

洗
あら

い、うがい、消
しょう

毒
どく

を徹
てっ

底
てい

していきましょう。 

「発
はっ

症
しょう

した後
あと

５日
にち

を経
けい

過
か

し、かつ，解
げ

熱
ねつ

した後
あと

２日
にち

を経
けい

過
か

するまで」の両
りょう

方
ほう

を満
み

たすと登
とう

校
こう

が可
か

能
のう

になります。 


