
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 １月 

園田北小 保健室 

新しい
あたら     

１年
  ねん

がはじまりました。 

今年
こ と し

も保健室
ほ け ん し つ

では皆さん
み な    

の健康
けんこう

をサポートしていきます。 

心
こころ

と体
からだ

を学校
がっこう

モードに切り替えて
き  か   

、３学期
が っ き

もおだやかに過
す

ごせますように。 

 

保健室
ほ け ん し つ

には、こころとからだのことを学ぶ
ま な  

本
ほん

や、読む
よ  

と

ちょっときもちがほっとするような本
ほん

を置いて
お   

います。 

このコーナーでは、不定期
ふ て い き

でおすすめの一冊
いっさつ

を紹介
しょうかい

していきます。 

今月
こんげつ

の一冊
いっさつ
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心
こころ

がちょっと疲れた
つ か   

時
と き

に、 

自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の心
こころ

をねぎらう 

方法
ほうほう

（セルフケア）がなんと１００個
   こ

も！紹介
しょうかい

されてい

ます。むずかしい内容
ないよう

もやさしい言葉
こ と ば

で書かれて
か    

い

て、わかりやすい一冊
いっさつ

です。自分
じ ぶ ん

にあったセルフケア

でほっと一息
ひといき

、ついてみませんか？ 

また、冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

しやすい、ノロウイルス等
と う

が引き起こす
ひ  お   

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

にかかると嘔吐
お う と

や下痢
げ り

によって短時間
た ん じ か ん

で体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が体
からだ

の外
そと

に出て
で  

しまいます。水分
すいぶん

を

とれないときは、医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受診
じ ゅしん

しましょう。 

新コーナー
しん        

 

保健室
ほけんしつ

おすすめの一冊
いっさつ

 

 

 

さむい冬
ふゆ

も、水筒
すいとう

を持っ
も  

てこよう！ 

冬
ふゆ

にも水 分
すいぶん

補 給
ほきゅう

が 

         必 要
ひつよう

です！ 
体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が普段
ふ だ ん

より少なく
す く    

なった状態
じょうたい

を「脱水
だっすい

」といいます。 

一般的
いっぱんてき

に、いつもより４～５％くらいの水分
すいぶん

が失われる
うしな         

とめまいや体
からだ

のだるさといった症状
しょうじょう

があらわれると言われて
い     

います。 

冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

によって体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少なく
す く    

なりやすい

です。また、寒い
さ む  

ので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を控える
ひ か    

傾向
けいこう

にあるため、「脱水
だっすい

」に

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

【おうちの方へ】 

新型コロナウイルス感染症の新規感染者が増

えてきており、いよいよ第６波がやってきました。引

き続き感染症対策に気をつけながらの学校生活

になりますが、ご理解ご協力をお願いします。 

 

お子さんの健康観察について 

毎朝の健康観察にご協力ありがとうございま

す。体調がすぐれない場合は無理をせず、休養を

とっていただけたらと思います。 

新型コロナウイルス感染症について 

お子さん本人や同居のご家族等に新型コロ

ナウイルス感染症の疑いがあり、PCR 検査を

受けることになった場合は、結果を待たず速や

かに学校まで連絡をお願いします。同居のご家

族が濃厚接触者等に該当し検査対象となった

場合にも出席停止となります。 

体温調節について 

 教室では窓を開け換気をしています。暖房は

入りますが室温が低くなりますので、温かく調

節しやすい服装で登校させてください。 

 


