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今年も 1年、元気に過
す

ごそう❕  

新
あたら

しい年が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はどんな年にしたいですか？ からだも心
こころ

も元気
げ ん き

いっぱいで過ごすことが

できるよう、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

っていける力
ちから

をつけていきましょう❕ 

冬休
ふゆやす

み中、夜更
よ ふ

かし、朝寝坊
あ さ ね ぼ う

の生活
せいかつ

をしていた人はいませんか？ 学校
がっこう

生活
せいかつ

リズムを早く取
と

り戻
もど

せるよう

にしましょう。 

【生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

しよう】 

●1日 3食
しょく

しっかり食
た

べる。特
と く

に朝
あさ

ごはんは、1日のエネルギー❕ 

●朝
あさ

はトイレにゆっくりすわって、うんちをだそう。 

●日中
にっちゅう

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、体
からだ

を動
うご

かそう。寒
さむ

さに負
ま

けず、外遊
そとあそ

び❕ 

●湯船
ゆ ぶ ね

につかると、一日の疲
つか

れがとれて、ぐっすりねむれます。 

●夜
よる

はできるだけ同
おな

じ時間
じ か ん

に布団
ふ と ん

にはいり、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう。 

●疲
つか

れたなと思
おも

ったら、自分
じ ぶ ん

の体の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

け、早
はや

めに休
やす

もう。 

 

インフルエンザ警報
けいほう

 発令中
はつれいちゅう

！！ 

インフルエンザが猛威
も う い

をふるっていますが、みなさん、元気でしょうか？  

下の図は、東京
とうきょう

都内
と な い

のインフル

エンザの流行
りゅうこう

状況
じょうきょう

です。赤
あか

いラ

インが今年度
こ ん ね ん ど

の発生
はっせい

ですが、12

月に入ってから急激
きゅうげき

に上昇
じょうしょう

して

いるのがわかります。まだまだ

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な時期
じ き

ですので、

一人
ひ と り

ひとりが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしてい

きましょう。 

 

インフルエンザにかからないために❕、インフルエンザをうつさないために❕ 

インフルエンザにかからないためには、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と、バランスの良い

食事
し ょ く じ

をすることが大切
たいせつ

です。睡眠
すいみん

をしっかりとると、インフルエンザに負
ま

けない免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることができます。また、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「石
せっ

けんによる手洗
て あ ら

い」です。 

人にうつさないという意識
い し き

を持
も

つことも大切
たいせつ

です。咳
せき

やくしゃみが出
で

る

時、いつもと違
ちが

うなと思った時には、無理
む り

せずに自宅
じ た く

でゆっくりしてください。熱
ねつ

が出
で

ている場合
ば あ い

には、かか

りつけ医
い

を早
はや

めに受
じゅ

診
しん

してください。 

警報レベル ！！ 



体温
たいおん

にまつわるお話
はなし

 

体調
たいちょう

の良
よ

し悪
あ

しを判断
はんだん

する 1つの目安
め や す

になっている「体温
たいおん

」ですが、意外
い が い

と知
し

らないことが多
おお

いかもしれ

ません。 

【正しく測れているかな？】 

①体温計
たいおんけい

の電源
でんげん

を入
い

れる        ②体温計
たいおんけい

をわきにはさむ             ③反対
はんたい

の手
て

で腕
うで

をおさえる 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たち人間
にんげん

の体内
たいない

（体の中心部
ちゅうしんぶ

）は、だいたい「37℃前後
ぜ ん ご

」に保
たも

たれるようになってい

ます。体内
たいない

の温度
お ん ど

を直接
ちょくせつ

測定
そくてい

することは難
むずか

しいので、わきの下を使
つか

って測定
そくてい

しています。

健康
けんこう

な人の体温
たいおん

は 36℃から 37℃くらいですが、体温
たいおん

には個人差
こ じ ん さ

があるので、自分
じ ぶ ん

の

平熱
へいねつ

がどれくらいかを知
し

っておくことは大切
たいせつ

なことです。 

健康
けんこう

な人でも、体
からだ

や環境
かんきょう

の変化
へ ん か

により、

体温
たいおん

は変
か

わっていきます。一般には 1日の中で

も、朝
あさ

は体温
たいおん

が低
ひく

く、日中
にっちゅう

だんだんと上
あ

がり、夕方
ゆうがた

には最
もっと

も高
たか

くなり、夜
よる

になると、また下
さ

がるという変化
へ ん か

をしていきます。 

ふだん、みなさんが体温
たいおん

を測
はか

るのは、「朝起
あ さ お

きた時」が 

多
おお

いのではないでしょうか。自分
じ ぶ ん

の体温
たいおん

を正
ただ

しく知
し

るために

は、 朝
あさ

だけではなく、昼間
ひ る ま

活動
かつどう

している時、夕方
ゆうがた

、夜
よる

と 1日に

何度
な ん ど

か測定
そくてい

することが必要
ひつよう

です。ぜひ元気な時にも、1日を

通
とお

して、体温
たいおん

測定
そくてい

をしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこ う

の体温計
たいおんけい

はこんな

数字
す う じ

が出
で

てきます。 

気
き

になるけど、音
おと

が鳴
な

るまでのぞ

いたり、動
うご

かした

りしない。 

体温計
たいおんけい

は斜
なな

め下
した

から、わきの真
ま

ん

中
なか

のくぼみ
・ ・ ・

の所に、しっかり入
い

れ

る。上からではなく下から入れる！ 

 

 

汗
あせ

をかいていると

正しく測れない

のでふいてから！ 

おうちの方へ 

            新しい年を迎え、新学期、元気いっぱい子どもたちが登校してきてくれました。 

「あけましておめでとうございます！  今年もよろしくお願いします」の元気なご挨拶。 

誰に言われなくても自ら素敵な挨拶ができる。とても素晴らしいことですね。 

昨年末からインフルエンザ、マイコプラズマ感染症など、様々な感染症が流行していましたが、年が明

けてもなお、その勢いは治まらないようです。学校生活が始まると、感染の機会も増えてくるかもしれませ

ん。毎日の健康観察については、引き続き、ご協力をお願いいたします。子どもたちが元気いっぱい学校

生活を送ることができるよう、保健室からサポートしてまいります。どうぞ本年もよろしくお願いいたします。 


