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インフルエンザ全国的に流行
りゅうこう

中
ちゅう

！ 

ここ数年
すうねん

、コロナ禍
か

でしばらく

感染者
かんせんしゃ

の報告
ほうこく

はありませんでした

が、全国的
ぜんこくてき

に 3年
ねん

ぶりにインフルエ

ンザが流行
りゅうこう

しています。 

右
みぎ

の図
ず

の赤
あか

い線
せん

が東京
とうきょう

都内
と な い

にお

ける今年
こ と し

の感染
かんせん

状 況
じょうきょう

（東京都イン

フルエンザ情報 令和 5年 1月 27日発行より）です。すでに都内
と な い

の幼稚園
ようちえん

、小学校
しょうがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

、

高等
こうとう

学校
がっこう

では、インフルエンザによる臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

（学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

等
とう

）が行
おこな

われているところもあるよ

うです。 

≪予防
よ ぼ う

対策
たいさく

のポイント≫ コロナの予防
よ ぼ う

と同
おな

じです！ 

□こまめな手洗
て あ ら

い ＋ 消毒
しょうどく

 

□こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

□規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとり、バランスのとれた食事
しょくじ

をする 

□一人
ひ と り

ひとりが咳
せき

エチケットを心
こころ

がける 

小学生
しょうがくせい

の場合
ば あ い

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

が出
で

たら、自分
じ ぶ ん

で検査
け ん さ

をするのではな

く、必
かなら

ず発熱
はつねつ

外来
がいらい

を受
じゅ

診
しん

するようにしてください。 

 

あかぎれ・しもやけに注意
ちゅうい

 

寒
さむ

いこの季節
き せ つ

、手
て

や足
あし

がガサガサになって、「痛
いた

い！」と保健室
ほけんしつ

に来
く

る子
こ

が増
ふ

えま

す。寒
さむ

くなると、手
て

や足
あし

の血行
けっこう

（血
ち

の流
なが

れ）が悪
わる

くなったり、皮膚
ひ ふ

が乾燥
かんそう

してカサ

カサになりやすくなります。「あかぎれ」や「しもやけ」と呼
よ

ばれるものです。実
じつ

は、

中島
なかじま

も子
こ

どものころ、冬
ふゆ

になると毎年
まいとし

、必
かなら

ず手
て

も足
あし

も指先
ゆびさき

がしもやけになってしま

う子
こ

どもでした。寒
さむ

い時
とき

は痛
いた

くて靴
くつ

がはけず、温
あたた

かくなるとかゆくてかゆくて、ど

うしようもなくて大
おお

泣
な

きしたことを思
おも

い出
だ

します。 

特
とく

に、今
いま

は感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のために、こまめに手
て

を洗
あら

っている人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。

こまめに洗
あら

っている人
ひと

程
ほど

、手
て

がカサカサになってしまっているようです。あかぎれを予防
よ ぼ う

するため

には、クリームなどをこまめに塗
ぬ

って、皮膚
ひ ふ

が潤
うるお

っている状態
じょうたい

にしてあげることが大切
たいせつ

です。

保健室
ほけんしつ

にもクリームがありますので、つらい時
とき

は、来
き

てくださいね。 

また、洗
あら

った手
て

や汗
あせ

をかいた足
あし

を、そのままにしておくと、冷
ひ

えてしもやけの

原因
げんいん

になってしまいます。ぬれた時
とき

はハンカチやタオルでふき取
と

り、汗
あせ

をかいた

時
とき

は、靴下
くつした

をはき替
か

えるなどすることが予防
よ ぼ う

の一つになります。 
   



朝
あさ

、顔
かお

を洗
あら

っていますか？    

みなさん、朝起
あ さ お

きた時
とき

、毎日
まいにち

顔
かお

を洗
あら

ってきていますか？ 寒
さむ

いこの

季節
き せ つ

、「朝顔
あさかお

を洗
あら

うのが…」という人
ひと

もいるかもしれませんね。目
め

には

見
み

えにくいかもしれませんが、朝
あさ

起
お

きた時
とき

の皮膚
ひ ふ

は、汗
あせ

やよだれ、ほこ

りなどでよごれています。そのままにしておくと、肌
はだ

荒
あ

れやにきびなど

の原因
げんいん

にもなるので、洗
あら

って清潔
せいけつ

にすることが大切
たいせつ

です。 

また、顔
かお

を洗
あら

うとスッキリと目覚
め ざ

めるので、朝
あさ

から活動
かつどう

するためのスイ

ッチが入
はい

ります。特
とく

に眠
ねむ

い時
とき

には、冷
つめ

たい水
みず

で顔
かお

を洗
あら

うと、自律
じ り つ

神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、シャキッと目覚
め ざ

めることができます！ 朝
あさ

食
た

べたごはんが口
くち

の周
まわ

りについている！なんてことがないように、かっこよく登校
とうこう

してきてくだ

さい。 

 

持久走
じきゅうそう

になわとび、頑張
が ん ば

っています！    

3学期
が っ き

の体育
たいいく

は、持久走
じきゅうそう

、なわとびと、筋
きん

持久力
じきゅうりょく

を鍛
きた

える運動
うんどう

を

行
おこな

っています。最初
さいしょ

は 5分間
ふんかん

、次
つぎ

は 7分間
ふんかん

…10分間
ぷんかん

と、次第
し だ い

に長
なが

く

走
はし

ることができるようになってきています。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けすぐは、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にテレビで見
み

ていた「駅伝
えきでん

」熱
ねつ

が残
のこ

る中
なか

、タスキをつなぎながら、駅伝
えきでん

形式
けいしき

で、いつもより少
すこ

し長
なが

い距離
き ょ り

を走ることに取
と

り組
く

んでいま

した。1年生
ねんせい

は、まだ持久走
じきゅうそう

を始
はじ

めたばかりで、ペース配分
はいぶん

が難
むず

しく、タスキをもらった瞬間
しゅんかん

、ダ

ッシュで走
はし

り出
だ

しますが、数
すう

周
しゅう

走
はし

るにつれて、エネルギーがなくなってしまい…ということもあ

りました。「ゆっくりでもいいから、同
おな

じペースで走
はし

り続
つづ

ける！」こ

とを目標
もくひょう

に走
はし

る練習
れんしゅう

を続
つづ

けています。 

今年
こ と し

もなわとびカードにチャレンジしています。カードを配
くば

った

翌週
よくしゅう

には、「合格証
ごうかくしょう

ください！」と合格
ごうかく

発行証
はっこうしょう

が保健室
ほけんしつ

にたくさん

届
とど

きました。今年
こ と し

も、可能
か の う

な限
かぎ

り、みなさんのがんばりを紹介
しょうかい

して

いきたいと思
おも

います！ 

 

≪水筒
すいとう

を忘
わす

れてしまったら…≫ 

 みなさんもご存
ぞん

じの通
とお

り、水筒
すいとう

を忘
わす

れてしまった場合
ば あ い

、保健室
ほけんしつ

で 500ｍｌのペット

ボトルをお渡
わた

しして、翌日
よくじつ

以降
い こ う

に新
あたら

しいペットボトルのお水
みず

を返却
へんきゃく

してもらっていま

す。時々
ときどき

、昼過
ひ る す

ぎまで水筒
すいとう

を忘
わす

れたことに気
き

が付
つ

かないまま過
す

ごしている人
ひと

がいます。

昼過
ひ る す

ぎまで、一口
ひとくち

も水分
すいぶん

をとらずに過
す

ごしているということになりますね。 

この季節
き せ つ

はのどが乾
かわ

かなくても、からだの中
なか

は乾燥
かんそう

しがちですので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしてください。水分
すいぶん

が足
た

りないことで、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、便秘
べ ん ぴ

になった

りします。午前中
ごぜんちゅう

から意識
い し き

して、しっかり水分
すいぶん

をとるようにしてください。 

 


