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宇都宮市立泉が丘小学校 

令和６年１月１１日 

ＮＯ．10 

 あけましておめでとうございます。新
あたら

しい１年
ねん

がスタートしました。１４日間
にちかん

の冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しくすごせましたか？ 

さて，２学期
が っ き

の後半
こうはん

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

り

かえられていますか？冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

にくずれてしまった生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて，今年
こ と し

も元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に励
はげ

みましょう。 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は… 

かぜの予防
よ ぼ う

をしよう！ 

「か・ぜ・よ・ぼ・う」の合言葉
あいことば

で，かぜを予防
よ ぼ う

しましょう！ 

ほけんだより 

か 

ぜ 

よ 

ぼ 

う 

ぜをひかない体
からだ

づくりに努
つと

めよう 

ん（全
ぜん

）体
たい

のバランスを考
かんが

えて食
た

べよう 

くねるために早
はや

めにふとんに入
はい

ろう 

～っとして，たまには体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めよう 

ん（運
うん

）動
どう

，食事
しょくじ

，睡眠
すいみん

を基本
き ほ ん

に， 

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけよう 

☆うがい・手洗
て あ ら

い，換気
か ん き

，マスクの着用
ちゃくよう

などの基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

もあわせて，かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

冬
ふゆ

もこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

今年
こ と し

は 

辰
たつ

年
どし

 

体
からだ

から水分
すいぶん

が失
うしな

われると 

冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

した空気
く う き

が空気
く う き

の通
とお

り道
みち

となる鼻
はな

やのどを乾燥
かんそう

させることで， 

ほこりやウイルスなどの異物
い ぶ つ

が体
からだ

に入
はい

りやすくなり，かぜや感染症
かんせんしょう

に 

かかり
   

やすくなります。 

汗
あせ

をあまりかかない冬
ふゆ

はのどの渇
かわ

きを感
かん

じにくく，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れがちになります。知
し

らないうちに体
からだ

から水分
すいぶん

が失
うしな

われ，脱水
だっすい

状態
じょうたい

になってしまいます。また，水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることでかぜ予防
よ ぼ う

にもつながり

ます。のどが渇
かわ

いていなくても，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするように心
こころ

がけましょう。 

わたしたちの体
からだ

は約
やく

６０％が水分
すいぶん

でできています。体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減
へ

るにつれて，のどが渇
かわ

く・

食欲
しょくよく

がなくなる，さらに頭痛
ず つ う

や頻
ひん

尿
にょう

などの脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こすこともあります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，一度
い ち ど

にたくさん飲
の

んでも体
からだ

の中
なか

にたくわえられず，尿
にょう

として体
からだ

の外
そと

へ出
で

てしまう

ためあまり意味
い み

がありません。こまめに水分
すいぶん

とることがポイントです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生チェックを実施しました！ 

ハンカチ・ティッシュの携行と爪の長さの３項目について，３日間の衛生チェックを実施しました。 

３日間の集計の結果，本校児童のハンカチの携行率は，約 77％，ティッシュの携行率は，約 72％， 

爪の長さについては，約 77％の児童が短く切っていることが分かりました。 

また，各学級で担任から気を付けるポイントなどの保健指導もあわせて行いました。 

次回は１月下旬に実施する予定です。ご家庭でも登校前の確認をお願いいたします。 

保護者の方へ 

（実施日：12月 12日，13日，15日） 

６年生 薬物乱用防止教室を実施しました！ 

 12月 15日（金）に６年生を対象に薬物乱用防止教室を実施しました。宇都宮東警察署の島田博子様

を講師にお迎えし，薬物の恐ろしさについてのDVD視聴と誘われたときの断り方についての 

ロールプレイ，スマホやネットの使い方について講話をいただきました。 

◎児童の感想 
・薬物は人生を変えてしまう恐ろしいものだとよく分かりました。自分のためにも周りの人のためにも，
絶対に薬物に関与しない人になろうと思います。 

・たとえ仲のいい友達に薬物を誘われても，責任感と強い気持ちを持って絶対断りたいです。 
・スマホやネットの使い方をもう一度家族と確認して，ルールを決めて使おうと思います。 

学校保健・給食・食物アレルギー対応委員会を実施しました！ 

 12月 20日（水）に学校保健・給食・食物アレルギー対応委員会を実施しました。学校医の飯村昭子

先生（ひまわりこどもクリニック），学校歯科医の中川英男先生（中川歯科医院），PTA，関係教職員が

参加しました。給食の配膳の様子を参観し給食の試食をしたあと，本校の学校給食の現状，健康診断の結

果や保健室来室状況，新体力テストの結果などについて報告をしました。 

 また，学校医の飯村昭子先生より「ヒヤリハット事例から学ぶ食物アレルギー対応について」，「起立性

調節障害の予防と対応について」という表題で講話をいただきました。 

― 起立性調節障害について ― 

起立性調節障害（ＯＤ）とは，思春期に好発する

自律神経機能不全のひとつ。倦怠感や起床困難，頭

痛などを引き起こし，欠席の増加や不登校につなが

りやすい。予防として，運動による脳の血流維持と

水分・塩分の適度な摂取がよいと考えられる。 


