
 

 

 

 

 

 

 

     
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月号 

上河内
かみかわち

東
ひがし

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

おうちの方
かた

と 

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

寒
さむ

さのきびしい日
ひ

が続
つづ

いています。１月のほけんだよりでは，寒
さむ

い日も元気
げ ん き

に過
す

ごす 

ためにはどんなことをすればよいかを伝
つた

えました。寒
さむ

い時
とき

は，体
からだ

はもちろん「心
こころ

」も 

ほかほかに温
あたた

めてみませんか？優
やさ

しさや思
おも

いやりで，自分
じ ぶ ん

も周
まわ

りの人
ひと

も，「ほっ」と 

温
あたた

かくしてみましょう。 

朝
あさ

，ふとんから出
で

るのがつらいほどの寒
さむ

さですね。あたたかい春
はる

が待
ま

ち遠
どお

しいです。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

はかぜなどもひきやすく，体
からだ

の元気
げ ん き

にも気
き

を付
つ

けてほしいですが，同じ
おな   

くら

い，「心
こころ

」の元気
げ ん き

も大切
たいせつ

です。 

悲
かな

しいことや腹
はら

の立
た

つこと，心配
しんぱい

なことがあると，心
こころ

もつかれてしまい，具合
ぐ あ い

が悪
わる

くな

ります。でも，それはだれにでもあることです。 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする，ゆっくりひと休
やす

み（ひと眠
ねむ

り） 

する，友達
ともだち

と遊
あそ

ぶ，おしゃべりする，おいしいものを食
た

べ 

るなど，元気
げ ん き

になるための方法
ほうほう

はたくさんあります。自分
じ ぶ ん

 

の「元気
げ ん き

のもと」が何
なに

か，ぜひ考
かんが

えてみましょう。家族
か ぞ く

や 

先生
せんせい

と話
はな

すのもいいですね。 

「病気
びょうき

ではないのに，なんだか調子
ちょうし

が悪
わる

い」というときは，「心
こころ

」の元気
げ ん き

が足
た

りないのか

もしれません。気持ち
き も   

を切り替
き  か

えたり，困
こま

りごとがなくなったりすれば，体
からだ

の調子
ちょうし

もよく

なることがあります。 

そして，元気
げ ん き

のない友達
ともだち

を見
み

つけたら「どうしたの？」と声
こえ

をかけてほしいです。相手
あ い て

は

その優
やさ

しさに，「ほっ」とすると思
おも

いますよ。 

ほけんだより 

あなたの「心
こころ

」，調子
ちょうし

はどうですか？ 

 



 

 

 

１年
ねん

のうちで最も
もっと 

寒
さむ

い時期
じ き

である２月
  がつ

は，かぜ・インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する

時期
じ き

でもあります。インフルエンザは主
おも

に「A
 

型
がた

」「B型
がた

」の種類
しゅるい

がありますが，「A型
がた

」より遅く
おそ  

，

真冬
ま ふ ゆ

から春先
はるさき

にかけて流行
りゅうこう

しやすいのが「B型
がた

」です。また，インフルエンザだけでなく，かぜ

など，ほかの感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

予防
よ ぼ う

のためには，感染症
かんせんしょう

にかかりにくい生活
せいかつ

をすることが大切
たいせつ

です。もし，感染症
かんせんしょう

にかかっ

てしまっても，ふだんから規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして，病気
びょうき

に強
つよ

い体
からだ

をつくることができていれば，

症状
しょうじょう

が軽
かる

く，回復
かいふく

しやすいことが多い
おお  

です。早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん，そしてメディアコント 

ロールを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆保護者の皆様へ☆ 

「令和 7年度 学校保健・給食委員会」を実施しました。 

学校医である手塚クリニック 手塚勇人先生，学校薬剤師の賢方堂薬局 齊藤 悟先生，PTA役員の皆様にご

出席いただき，１２／１１（木）に，本校の「学校保健・給食委員会」が開催されました。職員より，食育・体育・保健

の取組を報告し，児童の健康づくりについて協議しました。手塚先生からは「今期はインフルエンザ，新型コロナウ

イルス感染症，マイコプラズマ肺炎など，複数の感染症の患者がみられていることから，コロナ禍でも実施してきた

基本的な感染対策を実施して予防に努めてほしい」こと，齊藤先生からは「早寝早起きは，元々人間の体に備わっ

た生体リズムであり，規則正しい生活習慣は大切。また『セルフメディケーション 

（自分の健康に責任をもち，軽度な体の不調は自分で手当する）』の考え方から， 

どうすればより健康になれるのかを家族で話し合ってほしい」と，それぞれアド 

バイスをいただきました。子供たちはもちろん，ご家族みなさんの健康増進にも 

生かしていただければ幸いです。 

かぜ・インフルエンザにかかりやすい季節
き せ つ

です！ 

手洗
てあら

い うがい 人
ひと

混
ご

みをさける 規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

 

かぜとインフルエンザの違
ちが

い  

※個人差
こ じ ん さ

あり 


