
名和っこは、寒さに負けず最後の「耐寒マラソン」がんばって走っています。

12 月 2 日（水）全校欠席 25人中、感染症＜インフルエンザ 1人・マイコプラズマ感染症 1人

流行性耳下腺炎 1人・溶連菌感染症 1人＞・熱を含む「カゼ」の症状 11人・その他 10 人です。

11 月 30 日配布、「ほけんだより」インフルエンザ・ノロウイルス号 を読んで、予防しましょう！

★おうちのひとといっしょによんでね。
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★『かぜ』をひかないように“抵抗力マン”を体の中につくる！
ていこうりょく からだ なか

＊基本は・・・＜手洗い・うがい＞＋＜はやね・はやおき・朝ごはん＞
き ほ ん て あ ら ぷらす あさ

○1 ○2 ○3 －抵抗力マン
ていこうりょく

－

○1 手洗い・・・手について侵入しようとするウイルスを洗いながして撃退する。
て あ ら て しんにゅう あら げきたい

うがい・・・のどについたウイルスを洗い流す。
あら なが

のどの乾燥を防いでいでウイルスが侵入しにくくする。
かんそう ふせ しんにゅう

○2 はやね・はやおき・・・ぐっすりねむり、疲れをとることで、ウイルスと闘う力
つか たたか ちから

を強くして、「かぜ」に負けないからだをつくる。
つよ ま

○3 朝ごはん・・・「朝ごはんは健康のバロメーター」食欲、食べているようすなどで、
あさ あさ けんこう しょくよく た

その日１日元気ですごせるかがきまります。
ひ いちにちげ ん き

○4 ○5 ○6 ○7

＊そのほか ・・・・ ○4 おふろの湯ぶねにつかり、ゆったりリラックス。
ゆ

○5 水分補給とバランスのとれた食事
すいぶんほきゅう しょくじ

○8 ○6 部屋の温度・湿度の調整と換気
へ や お ん ど し つ ど ちょうせい か ん き

○7 衣服の調節（気温にあわせて上着をきたり、ぬいだりする。
い ふ く ちょうせつ き お ん う わ ぎ

★インフルエンザの予防接種をうけましょう！
よ ぼ うせっしゅ

・予防接種の効果がでるのは接種して約２週間後、そして５～６ヶ月の間くらい有効

と言われています。本年度から A型２種類・B型２種類のワクチンになっています。

（流行し始めてからの接種より、流行時期や 2回接種の間隔等を考えてください。）

★「こたつ」で寝ると「かぜ」をひくってホント？
ね

「かぜ」の予防で、体を冷やさないことは大切なことですが、・・・人は昼間より体温
よ ぼ う からだ ひ たいせつ ひと ひ る ま たいおん

が下がっているときの方が眠りが深くなります。しかし、電気の暖房器具は体温よ
さ ほう ねむ ふか で ん き だんぼう き ぐ たいおん

りも高い温度に暖めるので、本人は眠れたつもりでも、
たか お ん ど あたた ほんにん ねむ

実際には熟睡できていません。すると体は疲れてしまい、
じっさい じゅくすい からだ つか

空気の乾燥により「のどや鼻」へのダメージも大きく「かぜ」
く う き かんそう はな おお

をひきやすくなります。 「こたつ」では寝ないほうがよさそうです。
ね

★小学生にも増えている“すいみん障害”＜№１＞
しょうがくせい ふ しょうがい

十分にすいみんがとれないことが原因でおこります。すいみん不足が続くと、
じゅうぶん げんいん ふ そ く つづ

体や心に悪影響が出て、元気にすごすことができなくなります。
からだ こころ あくえいきょう で げ ん き

○1 夜ねるのが遅い・・・
よる おそ

○2 朝おきれない
あさ

○3 体がだるい
からだ

○4 イライラしやすくなる

○5 授業に集 中できない
じゅぎょう しゅうちゅう

○6 休みの日にたくさん寝る
やす ひ ね

○7 朝おきれない・・・・

★「けが」をしないように注意しましょう！
ちゅうい

学校でも家でも、いつものように遊んでいたのに、
がっこう いえ あそ

いつもの階段、いつもの通学路、いつもの習い事なのに？
かいだん つうがく ろ なら ごと

『けが』をしたことがありませんか？・・・けがをしたときの

ことを思い出してみましょう？●よそ見をしていた●おしゃべりをしていた
おも だ み

●急いで走っていた●持ち物が多かった●考え事をしていた●ルールを守っていなかった
いそ はし も もの おお かんが ごと まも

など、すこしの油断が『けが』につながるので、注意しましょう！
ゆ だ ん ちゅうい

♪抵抗力マンのフルパワーが発揮できるよに・・・！
ていこうりょく は っ き

○8 「かぜ」の初期症 状で、受診すると、症 状の悪化を防ぎます。
し ょ きしょうじょう じゅしん しょうじょう あ っ か ふせ

こじらせると治りが遅くなります。
なお おそ

＜体調不良の症 状＞
たいちょうふりょう しょうじょう

・いつもねむたい

・授 業 中ねている
じゅぎょうちゅう

・つかれやすい

・めまい・頭痛
ず つ う

・下痢や便秘など
げ り べ ん ぴ

学年が上になるほ
がくねん うえ

ど、すいみん不足に
ふ そ く

なりやすいので、

注意しましょう！
ちゅうい


