
 

                 11月
がつ

はイチョウの葉
は

がとてもきれいに色
いろ

づきます。イチョ

ウは，恐 竜
きょうりゅう

のいた時代
じ だ い

から地球上
ちきゅうじょう

に生息
せいそく

していたそうです。

そのため，「生
い

きた化石
か せ き

」とも言
い

われています。少
すこ

し個性的
こせいてき

な

においがありますが，秋
あき

の素敵
す て き

な風景
ふうけい

を楽
たの

しんでくださいね★ 

 

 

 最近
さいきん

，鼻水
はなみず

やくしゃみ，咳
せき

などの症 状
しょうじょう

がある人
ひと

が増
ふ

えてきました。昼間
ひ る ま

はポカポカと暖
あたた

かい

けれど，日
ひ

が落
お

ちた夕方
ゆうがた

以降
い こ う

は急激
きゅうげき

に冷
ひ

え込
こ

むこの時期
じ き

は，1日
にち

の気温
き お ん

の差
さ

（寒暖差
かんだんさ

）が大
おお

きくな

ります。こうした寒暖差
かんだんさ

によっておこるくしゃみや鼻水
はなみず

，鼻
はな

づまりなどの症 状
しょうじょう

を「寒暖差
か んだ んさ

アレルギ

ー」といいます。寒暖差
かんだんさ

アレルギーが風邪
か ぜ

やアレルギー性
せい

鼻炎
び え ん

（花粉症
かふんしょう

）の症 状
しょうじょう

とどこが違
ちが

うか

みてみましょう！ 
 

 寒暖差
か んだ んさ

アレルギー 風邪
か ぜ

 アレルギー性
せい

鼻炎
び え ん

 

鼻水
はなみず

 水
すい

っぽくてサラサラ 黄色
き い ろ

っぽくてネバネバ 
透明
とうめい

。悪化
あ っ か

すると黄色
き い ろ

っぽく

なることもある 

鼻
はな

づまり 鼻
はな

がムズムズする 
数日間
すうにちかん

続
つづ

くが，少
すこ

しずつ

なくなる 

つらい症 状
しょうじょう

が長
なが

い 

期間
き か ん

続
つづ

く 

くしゃみ 一時的
いちじてき

に続
つづ

くことがある 
続
つづ

けて出
で

る場合
ば あ い

でも 

3～4回
かい

程度
て い ど

 
何度
な ん ど

も続
つづ

けて出
で

ることが多
おお

い 

熱
ねつ

 出
で

ない 
微熱
び ね つ

（38度
ど

以下
い か

）が 

多
おお

い 
ほとんど出

で

ない 

目
め

や肌
はだ

のかゆみ ない ない ある 

体
からだ

のだるさ 
だるさを感

かん

じることが 

ある 
ある 悪化

あ っ か

するとだるさを感
かん

じるこ

とがある 

 
 

 

 

 

 「スマホ巻
ま

き肩
かた

」とは，スマートフォンの使用
し よ う

で肩
かた

が内側
うちがわ

 

に丸
まる

まった状態
じょうたい

のことです。この姿勢
し せ い

が長時間
ちょうじかん

続
つづ

くと，血
ち

の 

流
なが

れが悪
わる

くなり肩
かた

こりの原因
げんいん

になり様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

 

 

 

 

 

 

令和 6年１１月 

陽東小学校 

保健室 

～1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

をしよう 

に気
き

を付
つ

けて！ 

肩
かた

こり 

頭痛
ず つ う

・めまい 

気持
き も

ち悪
わる

い 

集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

だるさ 



 

 

 

 

 最近
さいきん

，みなさんの手
て

洗
あら

いの様子
よ う す

を見
み

ていると，指先
ゆびさき

だけになっている人
ひと

，ハンカチを持
も

っていな

く，洋服
ようふく

でふいたり自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

にしたりする人
ひと

を見
み

かけます。手
て

洗
あら

いをしていない人
ひと

もチラホラ・・・ 

もう一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の手
て

の洗
あら

い方
かた

，ハンカチをきちんと持
も

っているかを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 「指先
ゆびさき

だけちょこっと・・・」「冷
つめ

たいからいいや・・・」その気持
き も

ち，とてもわかります。しかし，その気持
き も

ちで行動
こうどう

してしまうと，汚
よご

れや細菌・ウイルスはずっと手
て

のひらに居続
い つ づ

けます。 

ウイルスから体
からだ

を守
まも

るいちばんの対策
たいさく

は，石
せっ

けんでしっかり手
て

洗
あら

いをすることです！ 

自分
じ ぶ ん

のためにもみんなのためにも，まずは手洗
て あ ら

い！一緒
い っし ょ

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（引用：ライオン株式会社） 

 

【保護者様へ】 

 

 

 日中はポカポカと暖かいですが，朝夕は冷え込み，寒暖差が大きくなり始めました。 

風邪や発熱など体調不良による欠席者や来室者が多くなりました。秋から冬にかけて，インフルエ

ンザや感染性胃腸炎などの感染症が流行します。ご家庭においても，手洗いの励行及び健康管理に

ご協力いただくと共に，健康観察をより念入りに行っていただきますようお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

洗濯
せんたく

してあるきれいなハンカチを身
み

に付
つ

けよう！ 

ハンカチをそのまま使
つか

っていると・・・・・ 

①洗濯
せんたく

したばかりのタオル 

・細菌
さいきん

なし 

②3日
か

使用
し よ う

して，1日
にち

放置
ほ う ち

したタオル 

・細菌
さいきん

がたくさん 

②のタオルでふいた

手
て

にはこんなにたくさ

んの細菌
さ い き ん

が！！！ 

指先
ゆびさき

だけになっていませんか？？ 
 

細菌
さいきん

 

風邪や体調不良が多くなりました 

お 
ね が い 

✿ 
 

 感染症に罹患した際には，登校時に書類の

提出が必要になります。感染症に応じて，ご

提出いただく書類が異なりますので，学校ま

でご連絡ください。 
 


