
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

川崎
かわさき

市立
し り つ

向丘
むかいおか

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

2024年
ねん

11月
がつ

29日
にち

 

ni 

 

◎12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「冬
ふゆ

の過
す

ごし方を考
かんが

えよう」 

 

12月
がつ

に入
はい

って、寒
さむ

さもこれから本番
ほんばん

を迎
むか

えますね。急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がると、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。ま

た、インフルエンザウイルスやノロウイルス等
など

による感染症
かんせんしょう

がはやる時期
じ き

でもあります。感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

する

方法
ほうほう

をいくつか紹介
しょうかい

します。 

⚫ 正
ただ

しい手
て

洗
あら

いをする 

⚫ 流行前
りゅうこうまえ

にワクチンを接種
せっしゅ

する 

⚫ 十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

とバランスのとれた食事
しょくじ

をとる 

⚫ 適度
て き ど

な湿度
し つ ど

を保
たも

つ 

⚫ 人混
ひ と ご

みや繫
はん

華街
か が い

への外出
がいしゅつ

を控
ひか

える 

⚫ 室内
しつない

ではこまめに換気
か ん き

をする 

 みなさんは、免疫
めんえき

がどういうものか知
し

っていますか。免疫
めんえき

とは、体内
たいない

に侵入
しんにゅう

した細菌
さいきん

やウイルスを攻撃
こうげき

し、

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

る防御
ぼうぎょ

システムのことです。冬
ふゆ

は気温
き お ん

の低下
て い か

により免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がりやすくなる時期
じ き

です。その

ため、免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がり、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまわないために、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために

できることはいくつかありますが、４つ紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

この冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過ご
す ご

すためにも、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めていきましょう。 

 

◎免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう 

体
からだ

を 

温
あたた

める 適度
て き ど

な

運動
う ん ど う

  

バランスの

とれた食事
し ょ く じ

  

十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎12月
がつ

13日
にち

はビタミンの日
ひ

 

 みなさんは、「ビタミンの日
ひ

」を知
し

っていますか。農芸化
のうげいか

学者
がくしゃ

である鈴木
す ず き

梅
うめ

太郎
た ろ う

さんが、米
こめ

ぬかに含
ふく

まれて

いる栄養
えいよう

成分
せいぶん

（現在
げんざい

のビタミン B１）を抽 出
ちゅうしゅつ

し、東京化
とうきょうか

学会
がっかい

で発表
はっぴょう

した日に
ひ に

ちが、12月
がつ

13日
にち

であったため、

ビタミンの日
ひ

とされています。健康
けんこう

を維持
い じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

であるビタミンですが、ほとんどのビタ

ミンは人間
にんげん

の体
からだ

では作
つく

ることができません。ビタミンには、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

があり、役割
やくわり

としては粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を

保
たも

つ、骨
ほね

を強
つよ

くする、コラーゲンの合成
ごうせい

に使
つか

われる等
など

といったことがあります。このような役割
やくわり

のあるビタ

ミンが不足
ふ そ く

してしまうと、疲
つか

れやすくなる、皮膚
ひ ふ

の炎症
えんしょう

、骨
ほね

が弱
よわ

くなる等
など

の症 状
しょうじょう

が起
お

こるようになります。

ビタミンは 13種類
しゅるい

あります。今回
こんかい

は 3 つのビタミンについて紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

紹介
しょうかい

したもの以外
い が い

にもビタミンはあるので、他
ほか

のビタミンの種類
しゅるい

、役割
やくわり

について調
しら

べてみましょう。 

 

◎保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ ◎感染症
かんせんしょう

の登校
とうこう

許可証
きょかしょう

提出
ていしゅつ

について 

 

 
 寒

さむ

さも本格的
ほんかくてき

になり、体調
たいちょう

をくずしてしまったお子
こ

さんが増
ふ

えてきたように思
おも

います。向 丘
むかいがおか

小学校
しょうがっこう

では、

マイコプラズマ肺炎
はいえん

、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

が少
すこ

しずつではありますがはやり始
はじ

めています。登校
とうこう

許可証
きょかしょう

を医療
いりょう

機関
き か ん

から発行
はっこう

されている場合
ば あ い

は、学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

お願
ねが

いいたします。また、熱
ねつ

や咳
せき

が続
つづ

く様子
よ う す

が見
み

られましたら、一度
い ち ど

医療
いりょう

機関
き か ん

での受
じゅ

診
しん

をお勧
すす

めいたします。 

 今年度
こんねんど

はインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

のみ、登校
とうこう

許可証
きょかしょう

不要
ふ よ う

ですので発行
はっこう

していただく

必要
ひつよう

はありません。 

 

・ビタミン D 

役割
やくわり

：骨
ほね

を強
つよ

くする 

 

・ビタミンＡ 

役割
やくわり

：視覚
し か く

情報
じょうほう

を伝
つた

える役割
やくわり

のもとになる 

 

・ビタミン C 

役割
やくわり

：体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

 

―服薬
ふくやく

についてー 

原則
げんそく

、学校
がっこう

での服薬
ふくやく

はしないことになっていますが、風邪
か ぜ

などやむを得
え

ない場合
ば あ い

の一時的
いちじてき

な服薬
ふくやく

は、連絡帳
れんらくちょう

またはミマモルメなどに服薬
ふくやく

のタイミング、量
りょう

をご連絡
れんらく

いただければと思
おも

います。 

偏頭痛
へんずつう

などの頓服
とんぷく

薬
やく

につきましては、保健室
ほけんしつ

までご相
そう

談
だん

ください。 

12月
がつ

1
つい

日
たち

は 

『世界
せ か い

エイズデー』 

 

 

12月
がつ

4日
にち

～12月
がつ

10日
にち

は 

『人権
じんけん

週間
しゅうかん

』 

 

 

12月
がつ

はビタミンの日
ひ

もありますが他
ほか

にも

保健
ほ け ん

にまつわる日
ひ

があります！ 

 


