
 

少
すこ

しずつ暖
あたた

かくなり始
はじ

めたころ，鼻
はな

がムズムズしだしたら花粉症
かふんしょう

かもしれませ

ん。カゼなどの感染症
かんせんしょう

にも気
き

をつけたい時期
じ き

ですが，どちらにも負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るポイントは同
おな

じです。「早
はや

ね早
はや

起
お

き・バランスのよい食事
しょくじ

・適度
て き ど

な運動
うんどう

」を心
こころ

が

けて，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年度 

福島小学校 

保 健 室 

保護者の方へ 

昨年に比べると，インフルエンザが流行してきています。徳島県下でも感染者が増えてきて

いる状況です。インフルエンザには出席停止期間があります。上の図を参考にしてください。 

また，感染症に関する治癒証明書のご提出は不要です。 

何かございましたら，学校へご連絡くださいますよう，お願いいたします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

 事
じ

 ・じょうぶな筋肉
きんにく

，骨
ほね

，血液
けつえき

などが作
つく

られる 

・元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネルギーが作
つく

られる 

・体
からだ

の調子
ちょうし

がよくなる 

・だれがと一緒
いっしょ

に食
た

べると楽
たの

しかったり，笑顔
え が お

になったり， 

   心
こころ

まで元気
げ ん き

になれる 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本
き ほ ん

は，食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

です。 

健康
けんこう

にいい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

では，体
からだ

や心
こころ

にとって 

いいことがあります。 

運
うん

 動
どう

 ・筋肉
きんにく

がつき骨
ほね

も強
つよ

くなることで，骨折
こっせつ

などの大
おお

きなケガを

することが少
すく

なくなる 

・肺
はい

や心臓
しんぞう

が強
つよ

くなったり，血液
けつえき

の流
なが

れがよくなったりする 

・体を動かすことで，太
ふと

りにくくなる 

・少
すこ

しあせをかくと気持
き も

ちがスッキリする 

・成長
せいちょう

ホルモンが出
で

やすくなり，体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する 

・病気
びょうき

に負
ま

けないように，抵抗
ていこう

する力が強
つよ

くなる 

・落
お

ち着
つ

いた気持
き も

ちになり，イライラすることが少
すく

なくなる 

・勉強
べんきょう

やスポーツに集中
しゅうちゅう

することができ， 

やる気
き

も出
で

てくる 

睡
すい

 眠
みん

 


