
                                                                                        

 

 

                                                                                          

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６（２０２４）年１２月２日 川崎市立日吉小学校 保健室                       

早
はや

いもので今年
ことし

も残
のこ

り一か月
いっかげつ

になりました。みなさん

は今年
ことし

の目 標
もくひょう

は達成
たっせい

できましたか。あと少
すこ

しの人はラス

トスパートですね。冬休
ふゆやす

みが近
ちか

づき、気
き

が緩
ゆる

んだところ

で体 調
たいちょう

を崩
くず

すことがあります。 暖
あたた

かくしてすごしま 

しょう。 

 

また、冬休
ふゆやす

みに入るとクリスマスやお正 月
しょうがつ

があり、美味
お い

しいものをたくさん食
た

べたり、親戚
しんせき

の家
いえ

に泊
と

まったり、遠
とお

くに出
で

かけたりする人も多
おお

いのではないでしょうか。 

生活
せいかつ

リズムが変
か

わると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまうことがあります。「7時
じ

までには起
お

きる」「おや

つは一日
いちにち

一回
いっかい

にする」など冬休
ふゆやす

みも健康
けんこう

に過
す

ごせるようち小
ちい

さな目 標
もくひょう

を一
ひと

つたてて自分
じ ぶ ん

の

健康
けんこう

を管理
か ん り

してみましょう。 

 

感染対策をしよう！ 

マイコプラズマの患者数
かんじゃすう

が過去
か こ

最多
さいた

というニュースを見
み

ましたか？ 

川崎市
かわさきし

の小学校
しょうがっこう

でも例年
れいねん

より、マイコプラズマにかかった子
こ

どもが多
おお

かったよ

うです。マイコプラズマの特 徴
とくちょう

は長引
ながび

く咳
せき

です。また、他
ほか

の人
ひと

に移
うつ

してしまう期間
きかん

（このことを潜伏
せんぷく

期間
きかん

といいます。）が長
なが

いのも特 徴
とくちょう

です。家族
かぞく

にマイコプラズマ

にかかった人
ひと

がいた場合
ばあい

はマスクを着 用
ちゃくよう

するなど、周
まわ

りの人
ひと

を守
まも

る行動
こうどう

も大事
だいじ

で

す。 

咳
せき

がたくさん出
で

て辛
つら

いときは、部屋
へ や

を加湿
か し つ

器
き

などでうるおしたり、首
くび

を暖
あたた

かく 

すると良
よ

くなることもあるので試
ため

してみてください。 

 
徐々
じょじょ

に増
ふ

え始
はじ

めてるインフルエンザの対策
たいさく

でもマスクや

手洗
てあら

い、うがい、換気
か ん き

などが効果的
こうかてき

です。 

周
まわ

りと自分
じぶん

を守
まも

れるように感染
かんせん

対策
たいさく

を積極的
せっきょくてき

に 行
おこな

ってい

きましょう。 

 

 

風邪
か ぜ

に負
ま

けない身体
か ら だ

ときれいな部屋
へ や

で新年
しんねん

を迎
むか

えましょう！ 

イラスト出典：東山書房「健康教室」 

       いらすとや 

※イラストの無断転用はおやめください※ 


