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かぜやインフルエンザがはやる季節
き せ つ

がやってきました。病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るためには、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

をおくることが大切
たいせつ

です。１２月５日には、校内
こうない

マラソン大会
たいかい

がおこなわれます。走る
はし

ことが好き
す

な人
ひと

も、

少し
すこ

苦手
にがて

だなという人も、自分
じ ぶ ん

のめあてにむかってがんばれるよう、体調
たいちょう

をしっかりととのえておきましょう。 

 

 

 

おうちの方へ インフルエンザや感染性胃腸炎にご注意ください！ 

 

インフルエンザが本格的に流行する季節をむか

えています。インフルエンザの出席停止期間は、

「発症後５日を経過し、かつ解熱後２日経過する

まで」となっています。 

 

 

 

                       

 

インフルエンザ薬で熱が下がっても、ウイルスの感染力はしばらく残っています。出席停止期間をご確

認いただき、ウイルスの感染力が弱くなるまで登校を控えていただきたいと思います。インフルエンザの蔓

延防止にご協力をよろしくお願いいたします。 

また、学校へ登校する前には、毎朝健康観察を行っていただき、お子さんの体と心の様子をみていただ

きますようお願いいたします。心配な点や気になる点は、学校までお知らせください。 

 

 

感染力が非常に強く、アルコール消毒は効果がありません。また、予防ワクチンはなく、かかっても治療 

薬がない胃腸炎です。特に寒くなると、幼稚園や小学校で大流行の危険があるので注意が必要です。手

洗い・うがいをこまめに行い、感染予防にご協力をよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
が つ

のぽかぽかだよりで、心
こころ

とからだの元
げ ん

気
き

チェック
ち ぇ っ く

をしました。あれから半
は ん

年
と し

以
い

上
じょう

がすぎ、長
な が

い２学
が っ

期
き

も残
のこ

り約
やく

３週間
しゅうかん

となりました。 

次
つ ぎ

のチェック項目
こ う も く

は、５月
が つ

と同
お な

じです。今回
こ ん か い

は、いくつ当
あ

てはまるでしょうか。じぶんの心
こころ

やからだを見
み

つ

めて、今
い ま

の状
じょう

態
た い

を知
し

っておくことは、とても大切
た い せ つ

です。ときどき、じぶんの心
こころ

とからだの元
げ ん

気
き

チ
ち

ェックをしてみ

ましょう。 

 

心
こころ

とからだの元
げん

気
き

チェック！ 

□ やる気
き

が出
で

ない 

□ 集 中
しゅうちゅう

できない 

□ イライラする 

□ 食
しょく

よくがない 

□ つかれやすい 

□ 夜
よる

、なかなかねむれない 

□ 自分
じぶん

とほかの人
ひと

をくらべてしまう 

令和５年１２月 
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徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい

 

 

せきやくしゃみをすると、つばといっしょに 

たくさんのウイルスが飛
と

び散
ち

ることがあるかも…。 

まどをしめきったままの教室
きょうしつ

に

は、ウイルスがふわふわ浮
う

かんで

いるかも…。 

ドアノブやてすりなど、みんなが

使
つか

う場所
ば し ょ

には、ウイルスがついて

いることがあるかも…。 

 

かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう！ 

心
こころ

とからだを元
げ ん

気
き

にたもつためには、たっぷりねて、も

りもり食
た

べて、しっかり外
そ と

遊
あ そ

びをするなど、生活
せ い か つ

リズムをと

とのえることも大切
た い せ つ

です（すいみん不
ぶ

足
そ く

や朝食
ちょうしょく

欠食
けっ し ょ く

など

は、イライラしやすい原因
げ ん い ん

にもなります）。 

また、６月
がつ

のぽかぽかだよりには「腹
ふ く

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

」、７月
がつ

に

は「体
からだ

ほぐし運動
う ん ど う

」の方法
ほ う ほ う

がのっています。リラックスで

きるので、ぜひ参考
さ ん こ う

にしてみてくださいね。 


