
 

 

令 和 ６ 年 １ 月 

北浦小学校保健室 

202４年
ねん

を迎
むか

え、3学
がっき

期がスタートしました。今年
こ と し

もよ

ろしくお願
ねが

いします。 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

をつけながら、元
げん

気
き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

受診
じゅしん

報告
ほうこく

の提出
ていしゅつ

にご協
きょう

力
りょく

いただき、ありがとうございます。 

2学期
が っ き

の終
お

わりに、受診
じゅしん

報告
ほうこく

が提出
ていしゅつ

されていない児童
じ ど う

へ、歯科
し か

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

の

お知
し

らせ（ピンクの紙
かみ

）を再度
さ い ど

配付
は い ふ

しています。受診
じゅしん

が済
す

みましたら学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

 また、名
な

前
まえ

の書
か

かれた個
こ

人
じん

用
よう

ファイルは、6年間
ねんかん

使用
し よ う

する物
もの

 

です。自宅
じ た く

にある場合
ば あ い

は合
あ

わせて必
かなら

ず提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

歯科
し か

受診
じゅしん

報告
ほうこく

について 

1月
がつ

9日
か

(火)～1月
がつ

12日
にち

(金)の 4日
か

間
かん

は「元気
げ ん き

っ子
こ

週間
しゅうかん

」になっています。 

 冬
ふゆ

休
やす

みで生活
せいかつ

が乱
みだ

れてしまった人
ひと

も、リズムを整
ととの

えて、気持
き も

ちよく 3学期
が っ き

をスタートさせよう！ 

 インフルエンザは、『学校
がっこう

において予防
よ ぼ う

すべき

感染症
かんせんしょう

』として「発症
はっしょう

した後
あと

5日間
か か ん

を経過
け い か

し、かつ、

解熱
げ ね つ

した後
あと

2日
か

を経過
け い か

するまで」出席
しゅっせき

停止
て い し

扱
あつか

いにな

ることが学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全法
あんぜんほう

施行
し こ う

規則
き そ く

で定
さだ

められていま

す。（※発症
はっしょう

した日
ひ

を 0日目
に ち め

と数
かぞ

えます。） 

 寒
さむ

い時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすい「かぜ」と「インフルエン

ザ」。大
おお

まかな症 状
しょうじょう

や予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は似て
に て

いますが、様々
さまざま

な違
ちが

いがあります。 

便秘
べ ん ぴ

とは、、、自分
じ ぶ ん

で満足
まんぞく

できるうんちが出
で

ない状
じょう

態
たい

。 

         目安
め や す

として、週
しゅう

に 3回
かい

よりも少
すく

ない、または5
いつ

日
か

以
い

上
じょう

出
で

ていない（個人差
こ じ ん さ

あり）  

主
おも

な原因
げんいん

 対処法
たいしょほう

 

年齢
ねんれい

や環境
かんきょう

の変化
へ ん か

による、

腸内
ちょうない

細菌
さいきん

バランスの変化
へ ん か

 

規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

リズムと、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を意
い

識
しき

し

ましょう。 

ストレス 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、心
こころ

をリラックスさせることも大切
たいせつ

です。 

我慢
が ま ん

のしすぎ 排便
はいべん

のタイミングを逃
のが

すと、水分
すいぶん

が抜
ぬ

けてますます固
かた

くなる恐
おそ

れ

もあります。我慢
が ま ん

せずに、すぐにトイレへ行
い

きましょう。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れないよう、夜
よ

ふかしは避
さ

けましょう。 

小食
しょうしょく

やダイエット 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

（野菜
や さ い

、穀類
こくるい

、海藻
かいそう

など）を特
と く

にしっかり食
た

べましょう。 

 


