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 気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい今年
こ と し

。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすのにも工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

ですね。イン

フルエンザや新型
しんがた

コロナの報告
ほうこく

は減
へ

っています。咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱）

流行性
りゅうこうせい

角
かく

結膜炎
けつまくえん

（はやり目
め

）の人
ひと

が本校
ほんこう

にも時々
ときどき

います。茅ヶ崎市
ち が さ き し

にはノロウ

ィルスの警報
けいほう

も出
で

ていますので気
き

が抜
ぬ

けないですね。手
て

洗
あら

いは続
つづ

けています

か？ケガだけでなく保健室
ほけんしつ

には毎日
まいにち

いろいろな症 状
しょうじょう

の人
ひと

が来
き

ています。頭痛
ず つ う

、

のどが痛
いた

い、寒
さむ

けがする、だるいなどなど。病気
びょうき

の記録
き ろ く

に書
か

いてもらった後
あと

、

体温
たいおん

や脈拍
みゃくはく

を測
はか

ったり、お話
はなし

を聞
き

きながら名探偵
めいたんてい

なった気持
き も

ちで原因
げんいん

と対応
たいおう

  

を考
かんが

えています。 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 かぜの予防
よ ぼ う

をしよう です。 いっしょに考
かんが

えましょう 

最近
さいきん

こんな例
れい

がありました。自分
じ ぶ ん

におきた時
とき

のために参考
さんこう

にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたり 温
あたた

めたり、時
とき

には休養
きゅうよう

した

り、なるべく教室
きょうしつ

に戻
もど

れ

るようサポートしていま

す。保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の人
ひと

にも

活躍
かつやく

してもらっていま

す。 

最近
さいきん

のどが痛
いた

いという

人
ひと

に、タオルを首
くび

に巻
ま

き、

湯
ゆ

たんぽでおなかを温
あたた

めたところ、痛
いた

みが軽
かる

くなる人
ひと

や帰
かえ

りには治
なお

った人
ひと

もいました。やはり、温
あたた

める

効果
こ う か

は大
おお

きいですね。症 状
しょうじょう

が重
おも

くなる前
まえ

に、養生
ようじょう

（体
からだ

を休
やす

めてパワーアップ）しましょう。 

すこやかだより 月号 
２０２3．1２ 

 

   

 

 

 

･･･窓
まど

の側
そば

の席
せき

で案外
あんがい

暑
あつ

かった。

厚い
あ つ い

上着
う わ ぎ

を着
き

たままで、汗
あせ

を

かいたはず。トイレの回数
かいすう

も

少なめ  ･･･脱水
だっすい

かな？ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

して

みよう。頭
あたま

を

冷
ひ

やし、上着
う わ ぎ

も脱
ぬ

いでね 

回復
かいふく

しまし

た。 

服
ふく

の調整
ちょうせい

よ

ろしくね 

･･･寒気
さ む け

があって脈
みゃく

も速
はや

い、目
め

もウルウルしている･･･これか

ら、熱
ねつ

が出るかも、お休
やす

みの多
おお

いクラスかな 

温
あたた

かくして

経過
け い か

を見
み

よう 

休
やす

み時間
じ か ん

に

再検
さいけん

温
おん

 

熱
ねつ

が上
あ

がった 

今日
き ょ う

は早退
そうたい

し

て、早
はや

めに休
やす

もう 

･･･口
くち

呼吸
こきゅう

で 唇
くちびる

も乾燥
かんそう

してい

る、熱
ねつ

は高
たか

くない。声
こえ

が少
すこ

し枯
か

れている。朝
あさ

は声
こえ

が出
で

にくかっ

た。･･･かぜの引
ひ

き始
はじ

めかな 

 

 

マスクをして

呼気
こ き

で潤
うるお

し、

首
くび

にはタオル

を巻
ま

こう 

帰
かえ

りには、楽
らく

になりまし

た。温
あたた

かい

服装
ふくそう

でね 

頭痛
ず つ う

･ 

だるい 

のどが痛
いた

い 

 



【 スクールカウンセラーについて 】子育てや発達の相談などお気軽にどうぞ 

１２月１２日（火）9:30～15:00荻野 SC 次回１月２3日（火）9:30～ 

１２月２１日（木）1０:00～16:00藤 SC 次回１月１１日（木）10:00～ 

年末
ねんまつ

になります。保健室
ほけんしつ

から貸
か

し出
だ

したマスクやハンカチの返
かえ

し忘
わす

れやが教室
きょうしつ

やお家
うち

に 

ありませんか。ハンカチの返却
へんきゃく

が少
すく

なく残念
ざんねん

な気持
き も

ちでいます。借
か

りたものは返
かえ

しましょう。 

秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

が終
お

わりました。 

 

低学年
ていがくねん

でも０．３未満
み ま ん

（D）の人
ひと

が増
ふ

えています。今回
こんかい

は０．１が見
み

えに

くい人
ひと

もいました。急
きゅう

に下
さ

がった人
ひと

にきくと、それぞれどうして下
さ

がった

か思
おも

い当
あ

たることがありました。（ユーチューブ、ゲーム、スマホの時間
じ か ん

が

長
なが

かったなどが多
おお

いです） 

反対
はんたい

に視力
しりょく

の上
あ

がった人
ひと

にもどんな工夫
く ふ う

をしていたか聞
き

いてみました。

（ゲームの時間
じ か ん

を減
へ

らした、目
め

の体操
たいそう

や休養
きゅうよう

をしたよ）などと教
おし

えてくれ

ました。未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

のために、行動
こうどう

を始
はじ

めてほしいと思
おも

います。 

 

人生
じんせい

１００年
ねん

時代
じだい

。近視
きんし

は低年齢
ていねんれい

で始
はじ

まるほど強
つよ

い近
きん

視
し

になりやすいといわれます。ならないに越
こ

したこ

とはありませんがなっても進行
しんこう

させないようにしていくことが大切
たいせつ

です。学校
がっこう

の検査
けんさ

で見
み

えにくかったときは

病気
びょうき

のチェックやより正確
せいかく

な視力
しりょく

検査
けんさ

、メガネの処方
しょほう

など眼科
がんか

を受診
じゅしん

して相談
そうだん

してみてください。 

 

体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めよう 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

気温
き お ん

が下
さ

がると体温
たいおん

を上
あ

げるためにいつもよりエネルギーを多
おお

く使
つか

います。子
こ

どもは体
からだ

づくりの時期
じ き

なの

で、必
かなら

ず食
た

べてほしいものです。朝寝坊
あさねぼう

で食
た

べられないと、夕飯
ゆうはん

が 7時
じ

として食
た

べない時間
じ か ん

は１６時間
じ か ん

以上
いじょう

に！ 午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できないばかりでなく、時
とき

には倒
たお

れてけがにつながることもあります。低学年
ていがくねん

は特
とく

に食
た

べたエネルギーを使
つか

い切
き

り、気持
き も

ちが悪
わる

いと言
い

う子
こ

もちらほら。そして給食後
きゅうしょくご

に回復
かいふく

する子
こ

も･･･。 

体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
べ

はいろいろあるけれど、朝
あさ

のおススメはスープやたんぱく質
しつ

、体
からだ

を温
あたた

める食材
しょくざい

を使
つか

って内側
うちがわ

から元気
げ ん き

を作
つく

っていきたいですね。 

体
からだ

を温
あたた

める食材
しょくざい

を知ってますか？ 根菜類
こんさいるい

や緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（緑
みどり

の食品）、たんぱく質
しつ

（赤の食品
しょくひん

）がい

いですよ。 
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（☎ 83-4571 保健室
ほ け ん し つ

まで） 

 


