
ほけんだより１月 

 
 

 

 2024年
ねん

が始
はじ

まりました。年末
ねんまつ

年
ねん

始
し

はいかがでしたか？ますます寒
さむ

さが厳
きび

しい季
き

節
せつ

になりますが、

心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごせるよう規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を普
ふ

段
だん

から心
こころ

がけましょう。 

 

◎冬
ふゆ

のかぜについて 

 冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

するかぜには 2種類
しゅるい

あります。 

①発熱
はつねつ

・咳
せき

・鼻水
はなみず

が主
しゅ

症状
しょうじょう

の『鼻
はな

・喉
のど

のかぜ』 

 特
とく

に注意
ちゅうい

すべきは、インフルエンザです。時
とき

に重症化
じゅうしょうか

することもあり、急
きゅう

な発熱
はつねつ

や悪寒
お か ん

、筋肉痛
きんにくつう

、

関節痛
かんせつつう

を伴
ともな

うようなら、インフルエンザの可能性
か の う せ い

があるので早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 

②嘔
おう

吐
と

・下痢
げ り

が主
しゅ

症状
しょうじょう

の「おなかにくるかぜ」 

 ノロウイルスやロタウイルスなどのウイルスが原因
げんいん

で、吐
は

き気
け

や嘔
おう

吐
と

、下痢
げ り

、腹痛
ふくつう

などの症状
しょうじょう

が見
み

られ、発熱
はつねつ

する場
ば

合
あい

もあります。下痢
げ り

や嘔
おう

吐
と

がある場
ば

合
あい

は、早
はや

めに病院
びょういん

で診
み

てもらい、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

にならないように、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

 

嘔
おう

吐
と

等
など

で汚
よご

れた衣
い

服
ふく

は・・・？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗い・うがいは毎日
まいにち

かかさずにしよう！ 

◎手
て

洗
あら

いの効
こう

果
か

…石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いをすることで手
て

についた汚
よご

れを落
お

とすことができます。 

◎うがいの効
こう

果
か

…細菌
さいきん

やウイルスを知
し

らないうちに吸
す

い込
こ

み、それらが口
くち

やのどにとどまってし

まうとかぜなどの感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

になります。またのどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐこともでき

ます。 

 

２０２４年 １月号 

逗子市立池子小学校 保健室 

1月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：かぜやインフルエンザを防
ふせ

ごう！！ 

85℃の熱湯
ね っ と う

に 1分
ぷ ん

以上
い じ ょ う

 

浸
つ

けるか、塩素
え ん そ

系
け い

漂白剤
ひょうはくざい

 

を薄
う す

めたもので消毒
しょうどく

しま

す 

消毒
しょうどく

ができたら洗濯機
せ ん た く き

に 

入
い

れても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

です。 

汚
よ ご

れた場
ば

所
し ょ

もしっかり 

消毒
しょうどく

しましょう。 



冬
ふゆ

の感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

クイズ 

 

 

 

 

キーワードから答
こた

えをみつけよう！ 

 

 １ 手
て

を洗
あら

う時
とき

は、（ ① ）をつかってすみずみまで！ 

   とくに指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、指
ゆび

と爪
つめ

の間
あいだ

、（ ② ）などは忘
わす

れがちなので気
き

をつけましょう。 

 

 ２ （ ③ ）の予
よ

防
ぼう

と感染
かんせん

拡
かく

大防止
だ い ぼ う し

には（ ④ ）も有効
ゆうこう

。 

    鼻
はな

と口
くち

はもちろん、（ ➄ ）までしっかりと覆
おお

うようにつけることがポイントです。 

 

 ３ （ ⑥ ）も重要
じゅうよう

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

。寒
さむ

くても 1時
じ

間
かん

に１回
かい

、10分
ぷん

くらいは、窓
まど

やドアを開
あ

け

ましょう。 

   （ ⑦ ）の通
とお

り道
みち

を複数
ふくすう

、対角
たいかくせん

線上
せんじょう

につくると効果的
こ う か て き

！ 

 

 ４  感染症
かんせんしょう

も含
ふく

めて、病気
びょうき

の予
よ

防
ぼう

と早期
そ う き

回復
かいふく

には体
からだ

の（ ⑧ ）がカギとなる。 

    その維持
い じ

につながるよい（ ⑨ ）を乱
みだ

さないようにがんばろう！ 

 

 ５ インフルエンザやノロウイルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

と診断
しんだん

された場
ば

合
あい

、（ ⑩ ）になる。 

   （ ⑪ ）の指示
し じ

にしたがい、しっかり治療
ちりょう

・休養
きゅうよう

をしよう！ 

 

 

 

担任
たんにん

 かぜ・インフルエンザ 出席
しゅっせき

停止
て い し

 石
せっ

けん あご 抵抗力
ていこうりょく

 シャンプー 日光
にっこう

  風
かぜ

 

 

  ハンドクリーム 手
て

のひら 換気
か ん き

 マスク 学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

 保護者
ほ ご し ゃ

 手首
て く び

 生活
せいかつ

リズム  耳
みみ

  

 

  ハンカチ 塗
ぬ

り薬
ぐすり

 しもやけ 集中力
しゅうちゅうりょく

 首
くび

 小指
こ ゆ び

  除湿
じょしつ

  人
ひと

  瞬発力
しゅんぱつりょく

 体温
たいおん

リズム   

 

欠席
けっせき

  医師
い し

 

 

 ＜答え＞ 

 ①石
せっ

けん  ②手首
て く び

  ③かぜ・インフルエンザ  ④マスク  ⓹あご  ⑥換気
か ん き

 

 ⑦風
かぜ

    ⑧抵抗力
ていこうりょく

  ⑨生活
せいかつ

リズム  ⑩出席
しゅっせき

停止
て い し

  ⑪医師
い し

 

キーワード 


