
早
はや

起
お

きすると夜
よる

も自然
しぜん

と

眠
ねむ

くなり、早寝
はやね

にもつなが

ります。 

       

 

さくら小学校 Ｒ７.１月号 保健室 №８   おうちのかたとよみましょう  

新しい 1 年が始
はじ

まりました。みなさんはどんな目標
もくひょう

をたてましたか？目標
もくひょう

を達成
たっせい

するには、

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。みなさんの毎日
まいにち

が、元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した日になるように応援
おうえん

しています。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月の生活目標・保健目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～予防
よ ぼ う

のためにみんなができること～ 

 

 

 

【おうちの方へお知らせとお願い】 

★感染症の拡大防止について  
  感染対策の基本は、石けんによる手洗い・うがい、水分補給と咳エチケット 
（咳がでる場合は、必ずマスクを着用）です。感染拡大を防ぐためにご協力をお願いします。 

 
★体調が悪い場合は、登校前に必ず体温を測ってください。家庭での休養をお勧めいたします 
（医師の許可がある場合は登校しても大丈夫です。）  

 

★全国的にインフルエンザが流行しています。出席停止期間は、「発熱した後５日を経過し、解

熱した後２日を経過するまで」と学校保健安全法で定められています。高熱、全身のだるさ、

筋肉や関節の痛みなどの症状がでてから６～１２時間後に医療機関に受診をすると判定が

できるといわれています。かかりつけ医に電話をしてから受診をしてください。 

 

★給食セットと歯ブラシについて確認のお願い 

残念ながら歯ブラシを忘れている人がいて、全校歯みがき１００％になかなかなることができ

ません。また、お子さんの中には、毛先が開いた歯ブラシの人がいます。どうぞ、給食セットと

一緒に歯ブラシを確認してくださいますようお願いします。毛先が開いたら、歯ブラシを交換

してください。（目安は 1か月ぐらいです）今後もよろしくお願いします。 

1月の発育測定 （つめのチェックも行います！） 

1４日（火） １年生 、 こすもす  衛生検査 （わすれずに）       １５日（水） ２年生              

16日（水） ３年生  1７日（木） ４年生   2１日（火） ５年生   2２日（水） ６年生 

ブクブクうがい２回、 

ガラガラうがい２回、

口
くち

の中
なか

のウイルスを 

追い
お

出し
だ

ましょう 

体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

めて、１日

のエネルギー源
げん

になりま

す！ 

体
からだ

がほどよく疲
つか

れると、

夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

ることが

できます。 

保健委員会が生活目標について 

発表しました。 

咳
せき

がでている人は、 

マスクをしてね！ 

ガラガラうがい２

回、口
くち

の中
なか

のウイル



 

 

１ 手
て

あらいをしよう！ 

  特
と く

に、ただいまのあと（おうちや学校
がっこう

の部屋
へ や

に入るまえ）、 

食事
し ょ く じ

のまえや、トイレにあとなど、  石けんでの手洗いやアルコール消毒
しょうどく

をしましょう。 

２ うがいをしよう！  （冬
ふゆ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！） 

  空気
く う き

が乾燥
かんそう

しています。休み時間
じ か ん

ごとにうがいや水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

３ 換気
か ん き

をしよう！   （衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう！） 

ウイルスは、乾燥
かんそう

した部屋
へ や

が大好
だ い す

きです。教室
きょうしつ

の両側
りょうがわ

の窓
まど

を少しずつ開け
あ

てウイルスやほこりを

追
お

い出し
だ

ましょう。そのため、温かい
あたた

下着
し た ぎ

を着
き

たり、重ね
かさ

着
ぎ

をしたりして衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしてくださ

い。 

４ 抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう！ 

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「バランスのとれた食事
し ょ く じ

」を心がけましょ 

う。また、体
たい

調
ちょう

の悪
わる

いときは無
む

理
り

をせず、早
はや

めに休
やす

みましょう。 

 

 

            

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

  うがい・手あらいをしよう 

じょうぶな体
からだ

をつくろう 

心肺
しんぱい

蘇生法
そ せ い ほ う

の授業に参加
さ ん か

しました。（５年生） 

幸手
さ っ て

中央
ちゅうおう

ロータリークラブのみなさんを講師
こ う し

に依頼
い ら い

し授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。 

参加
さ ん か

した子どもたちの感想
かんそう

を紹介
しょうかい

します。 

第 1部：ＤＶＤ「いのちをつなぐバトン」の視聴
しちょう

  

・ＡＥＤがある場所
ば し ょ

も調べて、いざという時に使
つか

えるようにしようと思いました。もし人が倒
たお

れてい

たら、落
お

ち着くこと、勇気
ゆ う き

を出すことが大事
だ い じ

だと思いました。 

・人を助
たす

けるために大きな声
こえ

で人をよぶ、救急車
きゅうきゅうしゃ

を呼ぶ、ＡＥＤを持ってくる、胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

をすることも

大切
たいせつ

なことをだと学びました。みんなで一人でも多
おお

くの人を助
たす

けたいと思
おも

いました。 

第 2部：あっぱくんでの心臓マッサージの実習
じっしゅう

   

・胸骨
きょうこつ

圧迫
あっぱく

の実習
じっしゅう

をしました。足
あし

を肩幅
かたはば

に開いて、垂直
すいちょく

に押
お

すことを意識
い し き

しました。 

・実際
じっさい

にやってみたら、固
かた

くてびっくりしました。人が倒
たお

れていたら怖
こわ

いかもしれないけど、勇気
ゆ う き

をだ 

してがんばりたいです。 

・人が倒
たお

れていたら、「だいじょうぶですか」 

と声をかけ、救急車
きゅうきゅうしゃ

とＡＥＤを呼
よ

びます。 

自分にもできることがありました。 


