
 

 

 

大阪
おおさか

市立
 し  りつ

塩草
しお く さ

立
たて

葉
ば

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

みなさん、あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みはどのように過
す

ごしましたか？ゆっくり家
いえ

で過
す

ごした人
ひと

、外
そ と

に出
で

てたくさん遊
あそ

んだ人
ひと

、

いろいろあると思い
おも    

ます。 

１月
がつ

から２月
がつ

にかけてさらに寒
さむ

さが強
つよ

まる季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

は

まだまだ大切
たいせつ

です。冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
く ず

れた人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いま

すが、もう一度
い ち ど

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないようにしましょう。 

２０２６年
ねん

もみなさんにとってよりよい１年
ねん

となりますように。本年
ほんねん

もど

うぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 ～ １月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 ～ 

１月
がつ

１４日
じゅうよっか

（水
すい

） ： ６年
ねん

 発育
はついく

測定
そ くてい

           １９日
にち

（月
げつ

） ： ３年
ねん

 発育
はついく

測定
そくてい

 

１５日
にち

（木
も く

） ： ５年
ねん

 発育
はついく

測定
そくてい

           ２０日
は つ か

（火
か

） ： ２年
ねん

 発育
はついく

測定
そくてい

 

１６日
にち

（金
きん

） ： ４年
ねん

 発育
はついく

測定
そくてい

           ２１日
にち

（水
すい

） ： １年
ねん

 発育
はついく

測定
そくてい

 

 

＜ きちんと眠
ねむ

れていますか…？ ＞ 

冬
ふゆ

は寒
さむ

さや冬休
ふゆやす

みの影響
えいきょう

で生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。

夜
よる

になっても眠
ねむ

くないからと、ＳＮＳやゲームをして夜更
よ ふ

かししてい

ませんか？ それではきちんとした睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がとれません。 

横
よこ

にもある通
とお

り、冬
ふゆ

でもしっかり眠
ねむ

るためには、朝起
あさ お 

きたら日
ひ

の

光
ひかり

を浴
あ

びること、休日
きゅうじつ

でも同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きることが大切
たいせつ

です。ま

た、日中
にっちゅう

に体
からだ

をしっかり動
うご

かすことで、夜
よる

に自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

りやすく 

なります。眠
ねむ

たくなくても、目
め

を閉じて
と   

横
よこ

になるだけで自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

れることもありますよ。自分
じ ぶ ん

が思
おも

っているよりも体
からだ

は疲
つか

れています。 

１月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

では、睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さについてお話
はなし

する予定
よ て い

で

す。睡眠
すいみん

のことについて学
まな

び、もう一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の睡眠
すいみん

について振
ふ

り

返
かえ

る機会
き か い

になればと思っ
おも   

ています。お楽
たの

しみに！ 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けも、インフルエンザやコロナウイルス、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルス）など、引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

が考
かんが

えられます。おうちの方
かた

には、毎朝
まいあさ

登校前
とうこうまえ

にお子
こ

さんの健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

っていただくようお願
ねが

いします。

発熱
はつねつ

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

などがみられるときは、無理
む り

をして登校
と う こ う

させず、ご自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

していただくことが大切
たいせつ

です。 

上記
じ ょ う き

の下線
か せ ん

が引
ひ

かれている感染症
かんせんしょう

については、出席
しゅっせき

停止
て い し

となる感染症
かんせんしょう

です。症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には、早
はや

めに

医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

されることをお勧
すす

めします。また、医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

され、医師
い し

により診断
しんだん

を受
う

けた場合
ば あ い

には、

学校
がっこう

までお知
 し

らせください。また、出席
しゅっせき

停止期
て い し き

間中
かんちゅう

は、お子
こ

さんが解熱
げ ね つ

し元気
げ ん き

であっても、周囲
しゅうい

の感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の

観点
かんてん

から、しっかり休
やす

むようにお願
ねが

いします。 

発熱
はつねつ

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

等
と う

での早退
そうたい

やけがでの病院
びょういん

受診
じゅしん

等
と う

、緊急
きんきゅう

時
じ

に学校
がっこう

から連絡
れんらく

することがあります。連絡
れんらく

が取
と

れる連絡先
れんらくさき

のご提供
   ていきょう

と、連絡先
れんらくさき

を変更
へんこう

された場合
ば あ い

は、必
かなら

ず学校
がっこう

までお知
し

らせください。集団
しゅうだん

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

にご

協力
きょうりょく

お願
   ねが

いします。 

＜ちょっと話
はな

してみませんか？＞ 

心
こころ

や体
からだ

のことで困
こ ま

った時
と き

や、モ

ヤモヤした気持
き も

ちがあるときは、ひ

とりで頑張
が ん ば

らなくて大丈夫
だいじ ょ う ぶ

です。お

家
う ち

の人
ひと

や先生
せんせい

、友達
と もだ ち

など、話
はな

しや

すい周
まわ

りの人
ひと

に話
はな

してみてください。

話
はな

すことは勇気
ゆ う き

がいりますが、話
はな

し

てみると、心
こころ

が少
す こ

し軽
かる

くなるかもし

れません。話
はな

すことは弱
よわ

いわけではなく、元気
げ ん き

になるための大切
たいせつ

な一歩
い っ ぽ

です。嬉
う れ

しかったことも、悩
なや

ん

だことも、どんなことでも話
はな

してください。「ちょっと聞
き

いてほしいな」そんな気持
き も

ちを大事
だ い じ

にしてくださ

いね。保健室
ほ け ん し つ

でもいつでも待
ま

っています。いつでも声
こ え

を掛
か

けてください。 

姿勢
しせい

に気
き

を

付けよう
つ    

 


