
令和７年１２月２４日 

保健室 
温
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

いていましたが、ようやく気
き

温
おん

が下
さ

がって冬
ふゆ

らしくなってきました。いつ

もより早
はや

くインフルエンザが流行
りゅうこう

する中
なか

、深江
ふか え

小学校
しょうがっこう

は１クラスも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をすることなく

冬
ふゆ

休
やす

みに入
はい

ることができましたね。これから、いろいろな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

となりま

すが、感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

の基
き

本
ほん

は同
おな

じ。いつも通
どお

りの対
たい

策
さく

を念
ねん

入
い

りにして、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごし

てください。 

「あいうべ体操
たいそう

」できたえよう(１日
にち

３０回
かい

を目
もく

標
ひょう

に) 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

「あー」と言
い

って 

大
おお

きく口
くち

を開
ひら

く 

「いー」と言
い

って 

大
おお

きく口
くち

を横
よこ

に広
ひろ

げる 

「べー」と言
い

って 

舌
した

をあご先
さき

までのばす 

「うー」と言
い

って 

くちびるを前
まえ

につきだす 

くち

自
じ

分
ぶん

ではなかなか気
き

が付
つ

かないかもしれませんが、お口
くち

がポカ

ンと開
あ

いていることはありませんか？口
くち

が開
あ

いたままだと、ウイルス 

が入
はい

りやすくなって感
かん

染
せん

症
しょう

にかかりやすくなります！ 

お口
くち

がポカンとなる原
げん

因
いん

のひとつは、口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

が弱
よわ

く 

なっていることです。口
くち

の周
まわ

りをきたえる体
たい

操
そう

を紹
しょう

介
かい

しますので、 

鏡
かがみ

を見
み

ながら、声
こえ

を出
だ

してやってみましょう！ 

▶特
とく

徴
ちょう

 

通
つう

常
じょう

の風
か

邪
ぜ

と比
くら

べて、急
きゅう

激
げき

に強
つよ

い症
しょう

状
じょう

が現
あらわ

れる 

 

▶潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 

１～３日
か

 

 

▶症
しょう

状
じょう

 

３８度
ど

以
い

上
じょう

の高
こう

熱
ねつ

、頭
ず

痛
つう

、

関
かん

節
せつ

痛
つう

、咳
せき

、鼻
はな

水
みず

、 体
からだ

の

だるさ、寒気
さ む け

 など  

▶特
とく

徴
ちょう

 

感
かん

染
せん

力
りょく

が非
ひ

常
じょう

に強
つよ

く、感
かん

染
せん

者
しゃ

の排
はい

泄
せつ

物
ぶつ

やおう吐
と

物
ぶつ

などからも感染
かんせん

する 

 

▶潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 

１～2日
か

 

 

▶症
しょう

状
じょう

 

吐
は

き気
け

、嘔
おう

吐
と

、下
げ

痢
り

、腹
ふく

痛
つう

、

軽度
け い ど

の発熱
はつねつ

 など 

▶特
とく

徴
ちょう

 

風
か

邪
ぜ

のような軽
かる

い症
しょう

状
じょう

から、発
はつ

熱
ねつ

や呼
こ

吸
きゅう

器
き

症
しょう

状
じょう

まで幅
はば

広
ひろ

い 

 

▶潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 

２～４日
か

 

 

▶症
しょう

状
じょう

 

咳
せき

、のどの痛
いた

み、味
み

覚
かく

障
しょう

がい(味
あじ

が分
わ

からなくな

る) など 



今年
こ と し

もあとわずかとなりました。 

２０２５年
ねん

は、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？その中
なか

で「よかったところ」「あまりできな

かったところ」のふりかえりをしてみましょう。来
らい

年
ねん

をもっと健
けん

康
こう

に過
す

ごすためのヒ

ントが見
み

えてきますよ。 

新年
しんねん

、元気
げ ん き

いっぱいのみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

 

 

保護者の皆様には、一年間、保健活動にご協力いただきありがとうござ 

いました。来年も、健康で笑顔あふれる日々をお過ごしください。 

 

 

 

POINT.２ 腹
はら

八分
は ち ぶ

を心
こころ

がける 

「腹
はら

八
はち

分
ぶ

」とは、お腹
なか

いっぱいになる前
まえ

に、食
た

べることをやめることです。 

冬
ふゆ

はおでんやおなべ、シチューなどおいしいものがたくさん！！こたつでみかん

を食
た

べていたら、ずーっと食
た

べ続
つづ

けることもありますよね。 

でも、食
た

べ過
す

ぎると、お腹
なか

の中
なか

の胃
い

腸
ちょう

が休
やす

めなくて疲
つか

れ 

てしまいます。お腹
なか

にも優
やさ

しい食
た

べ方
かた

を心
こころ

がけましょう！ 

寒
さむ

さに負
ま

けず、心
こころ

も体
からだ

もあたたかく。良
よ

いお年
とし

をお迎
むか

えください。 

 

 

 

 

POINT.１ 太
たい

陽
よう

と仲
なか

良
よ

く、外
そと

遊
あそ

びをする 

寒
さむ

い冬
ふゆ

は、「外
そと

に出
で

ることが面
めん

倒
どう

だな」と、ついつい運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちです。し

かし、体
からだ

を動
うご

かさずにいると、体
たい

力
りょく

や筋
きん

力
りょく

が落
お

ちるだけでなく、気
き

分
ぶん

まで落
お

ち込
こ

みやすくなります。 

太
たい

陽
よう

の光
ひかり

には、みんなの体
からだ

と心
こころ

を元
げん

気
き

にして 

くれる力
ちから

があります。寒
さむ

くても、晴
は

れた日
ひ

には外
そと

に 

出
で

て、太
たい

陽
よう

の下
した

で体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 

冬
ふゆ

休
やす ぜん

力
りょく たの

しみましょう 
 

いよいよ待
ま

ちに待
ま

った冬
ふゆ

休
やす

みです。クリスマスや年末
ねんまつ

年始
ね ん し

・・・みなさんそれぞれに楽
たの

しみ

があると思
おも

います。せっかくの休
やす

みを全
ぜん

力
りょく

で楽
たの

しむためのポイントを押
お

さえておきましょう。 

POINT.３ 生
せい

活
かつ

リズムを変
か

えない 

学
がっ

校
こう

に行
い

かない生
せい

活
かつ

だと、朝
あさ

起
お

きる時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなって・・・夜
よる

寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

くなっ

て・・・と、ついだらだらと過
す

ごしがちになります。 

「学
がっ

校
こう

と行
い

く日
ひ

と同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きて寝
ね

る」「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる」この２つのこ

とを心
こころ

がけて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


