
 

 

 

11月
がつ

に入
はい

ってから、気温
き お ん

の低
ひく

い日
ひ

が多
おお

くなり、発熱
はつねつ

や風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えています。

保健室
ほけんしつ

に「頭痛
ず つ う

」や「のどの痛
いた

み」・「鼻水
はなみず

」などの風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

を訴
うった

えて来
らい

室
しつ

する人
ひと

がいます。こ

の時季
じ き

は、寒暖
かんだん

差
さ

で体
からだ

も疲
つか

れやすくなります。肌着
は だ ぎ

を着
き

てきたり、上着
う わ ぎ

をもってきたりして、各
かく

自
じ

で調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。体調
たいちょう

が悪
わる

いときには無理
む り

をせず、早
はや

めに休養
きゅうよう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによみましょう！ 

令和６年１１月 

河和小学校 

保健室 

１１月
が つ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

★家
い え

を出
で

る前
ま え

にチェック★ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空気
くうき

が乾燥
かんそう

し、寒
さむ

くなってくると、かぜやインフルエンザが流行
は や

り始
はじ

めます。 

手
て

を洗
あら

ったあとに使
つか

う「ハンカチ」、鼻水
はなみず

が出
で

たときに使
つか

う「ティッシュ」、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のた

めの「マスク」、のどが乾燥
かんそう

したときに水分
すいぶん

をとるための「水筒
すいとう

」を忘
わす

れないように持
も

ってきまし

ょう。また、この時季
じ き

にハンカチを忘
わす

れて手
て

がぬれたままだと乾燥
かんそう

して手
て

が荒
あ

れやすくなります。

こまめに手
て

を洗
あら

うと、ハンカチがびしょびしょになるので、予備
よ び

のハンカチを 1枚
まい

持
も

ってくるよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

一部
い ち ぶ

の筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に

力
ちから

が入
はい

りやすくなって、 

肩
かた

こりや腰
よう

痛
つう

などの体
からだ

 

の不調
ふちょう

などが起
お

こりやす 

くなります。 

 内臓
ないぞう

などの位置
い ち

がずれて

負担
ふ た ん

がかかり、正常
せいじょう

に働
はたら

かなくなることもありま

す。内臓
ないぞう

の機能
き の う

が低下
て い か

する

と、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がうまくで

きなくなります。 

 背
せ

中
なか

が丸
まる

くなると胸
むね

が開
ひら

かず呼
こ

吸
きゅう

が浅
あさ

くなり、酸
さん

素
そ

が 体
からだ

に行
い

き渡
わた

りにくくな

ります。酸素
さ ん そ

が減
へ

ると血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、疲労物
ひろうぶつ

質
しつ

がた

まりやすくなります。 

 

血
けつ

流
りゅう

が悪
わる

いと脳
のう

に酸
さん

素
そ

 

が行
い

き渡
わた

らず、脳
のう

の活
かつ

動
どう

が

低
てい

下
か

します。また、疲
つか

れた

状態
じょうたい

が続
つづ

きやすいので

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が低
てい

下
か

します。 


