
 

  

「心も体も歯も元気」 

常盤小学校ほけんだより 
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１月号 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくおねがいします。みなさんは楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせま

したか。おいしいものを食
た

べられましたか。今年
こ と し

も楽
たの

しい１年
ねん

にしていきましょうね。 

さて、早
はや

いものでもう３学期
が っ き

です。常盤
と き わ

小学校
しょうがっこう

では、１１月
がつ

・１２月
がつ

は風邪
か ぜ

をひく人
ひと

が多
おお

かったです。風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいがとても大切
たいせつ

です。水
みず

が冷
つめ

たい時期
じ き

ですが、しっかり手洗
て あ ら

い・うがい

をしましょう！ 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

心
こころ

の 応急
おうきゅう

手当
て あ て

 

 けがをして血
ち

が出
で

たところにばんそうこうをはったり、熱
ねつ

があるときにはゆっくり休
やす

んだりします。では、心
こころ

が疲
つか

れたり、傷
きず

ついたりしたときはどうしますか？体
からだ

と同
おな

じように、心
こころ

にも手当
て あ

てが必要
ひつよう

です。ゆっくりお

風呂
ふ ろ

に入り、緊張
きんちょう

した体
からだ

をほぐし、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとってエネルギーをたくわえましょう。 

 何
なに

か悩
なや

みごとや困
こま

りごとがあるときは、他
ほか

の人
ひと

に話
はなし

を聞
き

いてもらうだけでもずいぶんスッキリします。他
ほか

にも

こんな方法
ほうほう

がありますよ。 

①からだを動
うご

かす ②深呼吸
しんこきゅう

をする ③気持
き も

ちを紙
かみ

に書
か

く 

他
ほか

にも心
こころ

の手当
て あ

てはいろいろな方法
ほうほう

があります。「これが正解
せいかい

」というものはありません。 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った手当
て あ

ての方法
ほうほう

をいろいろ探
さが

してみましょう。 

心
こころ

と体
からだ

をリラックスさ

せる効果
こ う か

があります。疲
つか

れ

すぎはよくないので、「少
すこ

し

スッキリした！」と思
おも

えるく

らいの運動
うんどう

がいいですよ。 

不安
ふ あ ん

や緊張
きんちょう

が強
つよ

くなる

と、呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなりがちで

す。ゆっくり息
いき

を吸
す

って吐
は

いてみましょう。 

悩
なや

みごとを文字
も じ

で書
か

い

てみると、今
いま

まで思
おも

いつか

なかったような別
べつ

の考
かんが

え

方
かた

を発見
はっけん

できるかもしれま

せん。 



 

 

 

※身体計測の日は、ポニーテールなど頭の高い位置で髪の毛を結ばない 

ようご協力お願いいたします。 

 

【第２回太陽の子フォーラムについて】 

２月１２日（水）に第２回太陽の子フォーラムを開催いたします。今回は、助産師

の田川先生による「思春期保健教室」を５年の児童とともにお聞きいただきます。１

月１４日（火）にご案内と参加申込書を配付いたします。皆様のご参加をお待ちして

おります。 

 

【常盤小学校での感染症の流行について】 

常盤小学校では２学期に下記の感染症の報告がありました。これらは「学校において

予防すべき感染症」であり、かかった場合、医師の診断および指導により学校を休んで

いただきます。その際は出席停止となり欠席にはなりません。医師から診断を受けまし

たら、速やかに学校までご連絡ください。 

感染症の種類 出席停止の期間 

インフルエンザ 発熱した後５日を経過し、かつ解熱した後２日を 

経過するまで 

伝染性紅斑(リンゴ病)  

 

症状により医師において感染のおそれがないと認めるまで 

溶連菌感染症 

マイコプラズマ 

手足口病 

感染症胃腸炎 

 

【衣類の貸し出しについて】 

保健室では、衣類が汚れてしまったときなどに貸し出しを行っております。衣類を

借りた場合は、お手数ですが洗濯をしてからの返却をお願いいたします。また、下着

類は、同じサイズの新品のものをご用意いただくようお願いいたします。 
 ご自宅に、返却していない衣類等がありましたら早めの返却にご協力ください。よろ

しくお願いいたします。 

 

１月 ７日（火） 歯みがきカレンダー提出(４～６年生) 

   ８日（水） 身体計測 ６年生 

９日（木） 身体計測 １、２年生 

１４日（火） 身体計測 ３、４年生 

１５日（水） 身体計測 ５年生、あおぞら 

＜1月の保健行事＞ 


