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川崎市立梶ヶ谷小学校 

保健室発行 

２０２５．１１．１２ 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください 

 

 寒
さむ

くなってきました。インフルエンザなどの「感染症
かんせんしょう

」が広
ひろ

がりはじめまし

た。自分
じ ぶ ん

が「感染症
かんせんしょう

」にかからないためにも、家族
か ぞ く

や友
とも

だちなど周
まわ

りの人
ひと

にう

つす原因
げんいん

にならないためにも、次
つぎ

の５つに気
き

をつけましょう。 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

ろう 

１．手
て

洗い
あ ら い

 

 こまめに手
て

を洗
あら

って、手
て

についた菌
きん

やウイルスを洗
あら

い流
なが

しましょう。水
みず

が冷
つめ

たいからといって、いいかげんに手
て

を洗
あら

いわないようにしましょう。 

外
そと

から戻
もど

った時
とき

やトイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

などにはかならずせっけんを使
つか

っ

て、つめの先
さき

から手首
て く び

までていねいに洗
あら

いましょう。 

２．きれいに洗
あ ら

った手
て

をふく、きれいなハンカチをもつ  

 自分
じ ぶ ん

のポケットにハンカチは入
はい

っていますか？時々
ときどき

きれいに洗
あら

った手
て

を着
き

ている

服
ふく

でふいている子
こ

を見
み

かけます。保健室
ほけんしつ

でペーパータオルを使
つか

おうとする子
こ

に「自分
じ ぶ ん

のハンカチは？」と質問
しつもん

すると「ハンカチはランドセルの中
なか

」「自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

。」と答
こた

える

子
こ

もいます。ハンカチを携帯
けいたい

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

 

３．部屋
へ や

の換気
か ん き

  

 学校
がっこう

では改修
かいしゅう

工事
こ う じ

の関係
かんけい

で窓
まど

が開
あ

かないため教室
きょうしつ

の換気
か ん き

は「換気
か ん き

扇
せん

」で行
おこ

なって

います。本来
ほんらい

はトイレ休憩
きゅうけい

を目安
め や す

に 45分
ふん

に 1回
かい

の換気
か ん き

ができると良
よ

いです。家庭
か て い

でも

換気
か ん き

される場合は空気
く う き

の流
なが

れを考
かんが

え対角線
たいかくせん

の 2 か所
しょ

の窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れかると

効率
こうりつ

的
てき

です 

 

 

です。 

 

５．きそく正
た だ

しい生活
せ い か つ

 

 夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、免疫
めんえき

（私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

に

ある病気
びょうき

と戦
たたか

ってくれる力
ちから

）が弱
よわ

まります。朝起
あ さ お

きて日
ひ

の光
ひかり

をあびると、その日
ひ

の夜
よる

は

自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなります。その時
とき

に眠
ねむ

ると睡眠
すいみん

をしっかりとることができます。また、朝
あさ

ごはん

を食
た

べることで学習
がくしゅう

への集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まります。 

 

 

 

４．せきエチケット  

 せきやくしゃみがでそうになったら、ハンカチやティッシュで鼻
はな

と口
くち

をおおいま

しょう。急
きゅう

なせきの場合
ば あ い

はできるだけ手
て

を使
つか

わずに上着
う わ ぎ

の内
うち

側
がわ

で鼻
はな

や口
くち

をおおいま

しょう。手
て

を使
つか

うとその手
て

を洗
あら

うまでウイルスは手
て

についています。もし感染症
かんせんしょう

の

ウイルスだった場合
ば あ い

は手
て

で触
さわ

った物
もの

にウイルスがつき、感染症
かんせんしょう

になる原因
げんいん

にもなり

ます。 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

文部科学省の川畑千種 健

康教育調査官より現在の子

供の目に関する資料をご紹

介いただきました。現在の子

供の近視のほとんどが軸性

近視と言って眼球の形が前

後方向に長くなり網膜より

前でピントが合う状態だそ

うです。この近視は一度なる

と治らないと言われていま

す。小児期に発症と進行の予

防をすることが重要だそう

です。二次元コードを読み取

ってぜひ資料をご覧くださ

い。 

 

 

 

 

二次元コードは著作権

の関係で載せられませ

ん。 


