
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７（202５）年１０月３１日 大阪市立木川南小学校 ほけんしつ 

だんだんと日
ひ

が 短
みじか

くなり、朝
あさ

晩
ばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになってきました。１１

月７日
な の か

は「立冬
りっとう

」といい、冬
ふゆ

の始
はじ

ま

りの日
ひ

です。これから始
はじ

まる本
ほん

格
かく

的
てき

な冬
ふゆ

に向
む

けて、寒
さむ

さに負
ま

けないよう

に体 力
たいりょく

をつけていきましょう。 
 

おなかのなやみ、すっきりさせよう！ 

・おなかがいたい 

・何日
なんにち

もうんちがでない 
 

・うんちがかたい 

 

そんな 

あなたは・・・ 

便秘
べ ん ぴ

かもしれません 

便秘
べ ん ぴ

とは、おなかの中
なか

にうんちがつまって、なかな

か出
で

てこないことです。長
なが

くつづくと、ごはんが食
た

べら

れなくなったり、はきけがしたりと、さらに体調
たいちょう

がわるく

なる原因
げんいん

になります。 

今日
き ょ う

からできる 便秘
べ ん ぴ

にならないコツ 

③ 朝
あさ

のトイレタイム ① 1 日
にち

 ３食
しょく

 ② しっかりすいみん 

きまった時間
じ か ん

にごはん

をしっかり食
た

べると、

腸
ちょう

がしげきされてよく

動
うご

きます。 

よく寝
ね

ることで、「じりつ

しんけい」がととのい、お

なかの動
うご

きもよくなりま

す。 

きまった時間
じ か ん

にトイレに

いくと、からだがうんち

を出
だ

すためのリズムをつ

くります。 

１１月
がつ

１０日
と お か

は、１１（いい
・ ・

）１０（と
・

いれ）のごろあわせから、いい

トイレの日
ひ

といわれています。 
 

 みなさんは、トイレをきれいにつかえるよう、いしきしていますか。 

トイレをきれいに使う
つか

と、次
つぎ

の人
ひと

も気持
き も

ちよくトイレを使う
つか

ことがで

きます。 

一人
ひ と り

ひとりがトイレをきれいに使うようにいしきしましょう! 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

気
き

をつけよう インフルエンザ 
 秋

あき

から冬
ふゆ

にかけて、インフルエンザやコロナウイルスがはやりはじめます。寒
さむ

くなり体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすく空気
く う き

も乾燥
かんそう

し

てくるため、感染
かんせん

しやすい状況
じょうきょう

です。インフルエンザやコロナウイルス、かぜの防ぎ方は、手洗い、うがい、休養
きゅうよう

、換気
か ん き

などとです。ひとりひとりが気
き

をつけ、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

について 保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

インフルエンザに関
かん

して、学校
がっこう

保健
ほ け ん

安全法
あんぜんほう

では「発症
はっしょう

した後
あと

5
いつ

日
か

を経過
け い か

し、かつ、解
げ

熱
ねつ

した後
あと

2
ふつ

日
か

を経過
け い か

するま

で」出席
しゅっせき

停止
て い し

とされています。以下
い か

の表
ひょう

で、お子
こ

さんがインフルエンザに感染
かんせん

したときの出席
しゅっせき

停止
て い し

基準
きじゅん

について、

改
あらた

めてご確
かく

認
にん

をお願
ねが

いします。 

 

こんな時
とき

は、インフルエンザかも！ 

 

からだが痛
いた

い 

さむい・熱
ねつ

がある 

あたまが痛
いた

い 

インフルエンザにはさまざまな症状
しょうじょう

があります。 

人
ひと

によってからだの変化
へ ん か

はちがうので、なんかおかしい

と思
おも

ったときは、先生
せんせい

やおうちの人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。 

 

かんせつ・きんにくに 

痛み
いた

を感
かん

じます。 

さむいと感
かん

じる時
とき

は、 

熱
ねつ

が上
あ

がってきている時
とき

 
 

かもしれません。 

こめかみ、あたまの 
 

うしろなどに 

痛み
いた

を感
かん

じます。 

けいかにっすう 

はつねつきかん 

はつねつ げねつ とうこうか はっしょう     ひ   はつねつ    ひ 

ふつかかん 

みっかかん 

よっかかん 

いつかかん 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へおねがい 

2学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

を実施中
じっしちゅう

です。随時
ず い じ

結果
け っ か

を返却
へんきゃく

していますので、ご確認
かくにん

いただき、必要
ひつよう

であればご家庭
  か て い

の判断
はんだん

で受診
じゅしん

をお願い
ねが

いたします。また、ほけんしつ連絡
れんらく

封筒
ふうとう

は、早め
はや

に学校
がっこう

へ返却
へんきゃく

をお願い
    ねが

いたします。 


