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学習発表会も終わり、ほっと一息。すいぶん風が冷たいと感じるよ

うになってきました。冬の近づきを実感します。寒さになれていないこ

の時期は、かぜをひきやすくなります。学校でもかぜの症状のあるお子

さんが増えています。登校前の健康観察で、発熱していなくても、元気

がない、食欲がない場合は無理に登校させず、ご家庭で休養をしてくだ

さい。また、発熱があった場合は熱が下がってから２４時間おいて登校

されるのが１つの目安です。ご理解とご協力をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなの姿勢は大丈夫？ 

体の真ん中には背骨（脊椎）があります。背骨は体全体を支え

ている大切な骨です。また、背骨の一つ一つの骨の間に軟骨とい

う骨があって、前・後ろ・右・左とよく動くようになっています。 

悪い姿勢をしていると、背骨を通っている血管や神経に負担が

かかって、肺や胃腸などの内臓にも影響してきます。背骨が曲が

ってしまうと、見た目がかっこ悪いだけでなく、体のあちこちが

痛くなり、目も悪くなってしまいます。 

✖こんな座り方をしていないですか？ 
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低体温ではありませんか？ 

 普段の体温（平熱）が 36.0℃以下の「低体温」の 

人が増えてきていると言われています。原因は運動不 

足や生活リズムの乱れだと考えられています。 

 

★改善のために大切なこと★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今から流行する感染症 感染性胃腸炎について 

 １１月前後からは感染性胃腸炎が流行することがあります。感染性胃腸炎は名前のとおり、かか

った人から他の人へ感染していく胃腸炎です。丁寧な手洗いで予防することや吐物等の処理をしっ

かり行うことで広げないことが大切です。また、発熱や吐き気等の体調不良のときは、医療機

関を受診し、無理して登校せずゆっくり体を休めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな症状があったら感染性胃腸炎かも・・・ 

 

 

 

 

＜吐き気・おう吐＞  ＜腹痛・下痢＞   ＜発熱＞ 

吐いたもの（吐物）の処理の方法 ※直接触らないことが大切 

①処理するときは使い捨てマスク、ビニール手袋等を身に付ける。 

②いらない雑巾やキッチンぺーパー等の使い捨てできる物でそっと拭き取る。 

③消毒液を浸みこませたキッチンぺーパー等で吐いた場所とその周辺を十分に消毒する。 

④使ったものすべて（マスク・雑巾等）をビニール袋に入れて密封して捨てる。 

⑤十分に換気をし、手を洗う。 

消毒液の作り方 

次亜塩素酸ナトリウム（漂

白剤等）を使用しましょ

う。 

★吐物のついた床の場合 

500ｍｌの水にペットボ

トルキャップ 2杯分 

★衣服・食器のつけ置き 

５００ｍｌの水にペット

ボトルキャップ半分 

疲れやすい 

集中力が 

ない 

かぜを 

ひきやすい 

運動 

筋肉は熱を作る大切な

場所です。毎日、体を動

かして筋肉量をアップさ

せましょう。 

 

 

 

 

 

食事 

３食しっかり食べまし

ょう。特に朝ごはんは、1

日を元気に過ごすために

大切です。 

 

 

 

 

 

睡眠 

早寝早起きで睡眠リズ

ムを整えましょう。朝は

太陽の光をあびて1日を

スタートさせましょう。

夜はお風呂に入って体温

を温めると寝つきがよく

なります。 
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