
  

 

                          天満南小学校保健室 1月号 

今年
こ と し

もみんなが健康
けんこう

で元気
げ ん き

にすごせることを願って
ね が   

います。寒い
さ む  

日
ひ

が続きます
つづ      

が『
「

手首
て く び

』
」

『
「

足首
あしくび

』
」

『
「

首
くび

』
」

の３つの首
くび

を温める
あたた    

と良い
よ  

と言われて
い    

います。また、体
からだ

の中
なか

から温める
あたた     

ためにも冷たい
つめ    

飲み物
の  も の

を控えて
ひか    

温かい
あたた   

飲み物
の  も の

を飲んだり
の    

、しょうが、ねぎ、たまねぎ等体
などからだ

を温める
あたた    

食べ物
た  も の

を食べたり
た     

するといいです。体
からだ

の冷え
ひ  

は体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を下げ
さ  

、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなります。衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

、食事
しょくじ

、

そして睡眠
すいみん

、運動
うんどう

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとしていきましょう｡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス インフルエンザ 

発症
はっしょう

した後
あと

５日
 か

を経過
け い か

し、かつ

症 状
しょうじょう

が軽快
けいかい

した後
あと

１日
 に ち

を経過
け い か

するまで 

発症
はっしょう

した後
あと

5日
か

を経過
け い か

し、か

つ解熱
げ ね つ

した後
あと

2日
にち

を経過
け い か

する

まで 

身体
しんたい

測定
そくてい

では 

上下
じょうげ

体操服
たいそうふく

（半袖半
はんそではん

ズボン）を忘れず
わす    

に持
も

ってきましょう。 

 
９日  身体

しんたい

測定
そくてい

（4年） 

14日  身体
しんたい

測定
そくてい

 (１.２.５.６年) 

15日  身体
しんたい

測定
そくてい

 (３年) 

 

 

 

１月

１がつ

の保健

ほけん

行 事

ぎょうじ

予定

よてい

 

 

 

１月
 が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

2026年
ねん

インフルエンザ流行
りゅうこう

の様子
よ う す

 

• 多く
お お  

の県
けん

で警報
けいほう

レベルをこえている。 

• インフルエンザにかかっている人
ひと

は警報
けいほう

水
すい

準
じゅん

レベルまで 

• 全国
ぜんこく

で流行中
りゅうこうちゅう

 

 

予防
よ ぼ う

の た め

に 

＜出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

＞ 

コロナウイルスとは違う
ち が  

ので気
き

をつけてくださいね。 

 

予防
ぼう

で大切
たいせつ

なことは， 

「細菌
さいきん

やウイルスを体
からだ

の中
なか

に入れない
い      

こと」 

「細菌
さいきん

やウイルス
    

が体
からだ

の中
なか

に入った
はい      

けれど
        

負けない
ま    

体
からだ

をつくること」 

 

ウイルスは目
め

に見えない
み    

小さな
ちい      

もの。 

色々
いろいろ

なところにウイルス
      

はいるので、こまめ

な手
て

あらいがたいせつです。 

冬場
ふ ゆ ば

はさむくて水
みず

をさわりたくないけれど、

洗
あら

いのこしがないようにしっかりあらおう。 

朝
あさ

、なかなかふとんからぬけだ

せない。まだお正月
しょうがつ

の気分
き ぶ ん

の人
ひと

はいませんか？ 

大
おお

みそかにお正月
おしょうがつ

、夜更
よ ふ

かしと

朝
あさ

ねぼうをくりかえして、体内
たいない

リ

ズムがくるっているかも？！ 

お正月
しょうがつ

ボケからぬけ出す3つのポイント 

1
 

，  登校
と う こ う

時間
じ か ん

からさかのぼって起きる
お    

時間
じ か ん

を

決める
き     

。遅くて
おそ     

も 1時間前
じ か ん ま え

には起きて
お    

準備
じゅんび

 

２，  起きたら
お     

太陽
たいよう

に光
ひかり

を浴びる
あ    

 

3、  朝
あさ

ご飯
 は ん

を食
た

べる 

あたり前
まえ

のことばかり！！ 

しっかり守れば
ま も    

 

夜
よる

には自然
し ぜ ん

と眠く
ね む  

なり、体内
たいない

リズム
  

が整って
ととの      

きます。 

先生
せんせい

からのなぞなぞメッセージ 
 

2026年
ねん

も南
みなみ

小学校
しょうがっこう

のみんなのえがおを

たくさんみたいです。病気
びょうき

やけがをせずに

健康
けんこう

がいちばん！！ 

こまったことがあればいつでも保健室
ほ け ん し つ

にそ

うだんにきてね。 

今年度
こ ん ね ん ど

のインフルエンザの特徴
とくちょう

 

・2025年
ねん

11
  

月
がつ

後半
こうはん

とういう早い
は や  

時期
じ き

から流行
りゅうこう

 

・年末
ねんまつ

年始
ね ん し

、1
 

月
がつ

に入って
は い    

も流行
りゅうこう

が継続中
けいぞくちゅう

 

・流行中
りゅうこうちゅう

のインフルエンザはA
 

型
がた

（H3N2） 

 

本年度
ほん ねん ど

のA
Ａ

型
がた

の症状
しょうじょう

 

 

発熱
はつねつ

 

のどの痛み
い た  

 

体
からだ

のだるさ 


