
【おうちのかたとよんでね】 

 

 

 

 

★★キキララキキララのの季季節節
き せ つ

ががややっっててききたた★★  

寒さ
さ む   

が少し
す こ  

ずつ厳しく
き び      

なり，空気
く う き

がどんどん澄んで
す   

きました。晴れた
は   

日
ひ

の夜空
よ ぞ ら

は，星
ほ し

がとてもきれいですね。

清原
き よ は ら

北小
きたしょう

のみなさんも健康
け ん こ う

に過ごし
す   

，元気
げ ん き

いっぱいの笑顔
え が お

がキラキラと輝いて
かがや     

いけばいいなと思います
おも        

。寒さ
さ む   

に負
ま

けず，胸
む ね

をはり，がんばりましょう！ 

イイインンンフフフルルルエエエンンンザザザっっってててなななんんんだだだろろろううう？？？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

 

インフルエンザってなぁに？ 

 ふつうのかぜを起こす
お   

のは、ライノウ

イルスやアデノウイルスなどです。これ

より激しい
は げ     

症状
しょうじょう

を引き起こす
ひ  お    

のが 

インフルエンザです。おもに 

Ａ型
がた

・Ｂ型
  がた

が流行
りゅうこう

します。 

インフルエンザは出席
しゅっせき

停止
て い し

になります。 

 インフルエンザは，学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

なので，出席
しゅっせき

停止
て い し

扱い
あつか   

になります。（欠席
けっせき

になりません。）

お医者
  い し ゃ

様
さま

の指示
し じ

に従い
したが   

，登校
とうこう

の許可
き ょ か

が 

出る
で  

まではゆっくり休
やす

みましょう。 

 

インフルエンザはこわい！！！ 

 突然
とつぜん

，３９℃
ど

以上
いじょう

の発熱
はつねつ

・頭痛
ず つ う

・関節痛
かんせつつう

・

倦怠感
けんたいかん

などの全身
ぜんしん

症状
しょうじょう

に合わせて
あ    

，のど

の痛み
いた   

・鼻汁
はなじる

などの症状
しょうじょう

が出ます
で    

。さら

に，気管支炎
き か ん し え ん

・肺炎
はいえん

などを併発
へいはつ

し，最近
さいきん

で

は，脳炎
のうえん

・脳症
のうしょう

などの合併症
がっぺいしょう

も 

起
お

こっています。 

 

もしかかってしまったら・・・ 

 単
たん

なるかぜだと軽く
か る   

考えないで
かんが          

，早め
は や   

に医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

して治療
ちりょう

を受けましょう
う     

。安静
あんせい

にし

て，休養
きゅうよう

をとり，特
とく

に睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが

大切
たいせつ

です。お茶
  ちゃ

やジュース，スープなど飲みたい
の   

ものでいいので，水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

を 

しっかり行
おこな

うようにしましょう。 

 

保護者のみなさまへ    

「学校等欠席者感染症情報システム」について 

宇都宮市の学校では，「学校等欠席者感染症情報システム」で，毎日感染症の情報を

入力しています。保護者の皆様には，詳細な情報を連絡していただいておりますが，

あらためまして次のような点についてご確認とご協力をお願いいたします。 

① 体調不良による欠席の場合，さくら連絡網でくわしく症状をご連絡ください。また，

「かぜ」による欠席の場合，症状についても合わせてお知らせいただけると助かりま

す。（例 かぜ（鼻水・のどの痛み・腹痛・吐き気・頭痛）等） 

② 朝のうちにシステム入力をしますので，欠席の場合にはこれまでと同様に，早めにご

連絡をお願いいたします。 

 



 

 

          上手
じ ょ う ず

な重ね着
か さ  ぎ

で，寒
さ む

さをふせごう 

  朝
あさ

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大きい
お お    

季節
き せ つ

。健康
けんこう

を維持
い じ

するためには上手
じょうず

な重ね着
か さ  ぎ

をすることが 

大切
たいせつ

です。重ね着
か さ   ぎ

をすると，空気
く う き

の層
そう

ができて，あたたかく過ごせます
す     

。脱
ぬ

いだり着たり
き   

して，

自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。（下
した

の絵
え

は一例
いちれい

です。） 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２回
だ い  か い

スクスクウィーク   

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

 姿勢
し せ い

のおはなし 

今年度
こ ん ね ん ど

２回目
  か い め

のスクスクウィーク。テーマは「姿勢
し せ い

について」 

です。おうちで行った
おこな     

「よい姿勢
し せ い

チェックカード」では，児童
じ ど う

のみ 

なさんから，「よい姿勢
し せ い

で過ごす
す   

と気持ち
き も  

いいとわかった」「姿勢
し せ い

に 

ついて気
き

をつけるようになった」などの感想
か ん そ う

がありました。また， 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

からも，「こういったチェックカードがあると姿勢
し せ い

に 

ついての意識
い し き

が高まり
た か     

，ありがたいです」という感想
か ん そ う

を数名
す う め い

の方
か た

か 

らいただきました。また，保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では，背骨
せ ぼ ね

T シャツを作成
さ く せ い

し， 

各教室
かくきょうしつ

で姿勢
し せ い

の話
はなし

をしました。猫背
ね こ ぜ

などの良く
よ  

ない姿勢
し せ い

は体
からだ

の不調
ふ ち ょ う

 

の原因
げ ん い ん

になることも。ぜひ今
い ま

のうちから，よい姿勢
し せ い

を身
み

につけられ 

るように，おうちでも学校
が っ こ う

でもがんばりましょう。 

あたたかい室内
し つ な い

にいるとき 少し
す こ  

寒い
さ む  

室内
し つ な い

にいるとき 

風
か ぜ

が強い
つ よ   

外
そ と

にいるとき 外
そ と

に出
で

るとき 

下
し た

 着
ぎ

 

+ 

長袖
ながそで

シャツ 

トレーナー 

など 

下
し た

 着
ぎ

 

+  

長袖
ながそで

 

＋ 

セーター 

＋ 

ジャンパー

など 
 

下
し た

 着
ぎ

 

+  

長袖
ながそで

 

＋ 

セーター 

＋ 

ジャンパー 

  ＋ 

手袋
てぶ く ろ

 

マフラー 

下
し た

 着
ぎ

 

+ 

長袖
ながそで

シャツ 

＋ 

セーター 

裏
う ら

起毛
き も う

のト

レーナー 

など 

◎ アウター（外側
そ と が わ

に着る
き  

ジャンパーやコートなど）で，こまめに洗濯
せ ん た く

できるものではない場合
ば あ い

，室内
し つ な い

で着
き

る

には衛
え い

生面
せ い め ん

が心配
し ん ぱ い

です。脱ぎ
ぬ  

着
き

できるような服装
ふ く そ う

を考えて
かんが      

着て
き  

きましょう。 

  


