
・身 体
しんたい

測 定
そくてい

 

１月
がつ

 ９日
か

（木
もく

） １年生
ねんせい

・２年生
ねんせい

・３年生
ねんせい

 

１０日
か

（金
きん

） ４年生
ねんせい

・５年生・６年生
ねんせい

 

りゅうこう 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 月 
 

すいぶん 

                 

す  きら 

びようげん きん    たたか  ちから    かいふく 
                                                     やわ 

鹿島小学校 

保 健 室 
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 ～１月
がつ

のノーゲームデー、清潔
せいけつ

調
しら

べのお知
し

らせ～ 

  ノーゲームデー  １月
がつ

２２日
にち

（水
すい

） 

清潔
せいけつ

調
しら

べ    １月
がつ

２３日
にち

（木
もく

）  

 

 

新
あたら

しい１年
ねん

がスタートしました。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

今年
こ と し

１年
ねん

、体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

に気
き

をつけながら、楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができると

いいですね。みなさんにとって、よい年
とし

でありますように。 

鹿島
か し ま

小
しょう

では冬休
ふゆやす

み前
まえ

からインフルエンザが流行
りゅうこう

し、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になったクラスもあります。茨城
いばらき

県内
けんない

で

もインフルエンザの流行
りゅうこう

が続
つづ

いているうえ、冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

しやすい感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

も心配
しんぱい

されます。引
ひ

き続
つづ

き

基本的
き ほ んて き

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に努
つと

めましょう。 

＜毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

チェック＞ 

毎日
まいにち

「リーバー」への入 力
にゅうりょく

をお願
ねが

いします。 

<手洗
て あ ら

い＞ 

石
せっ

けんを使用
し よ う

した手洗
て あ ら

いを励行
れいこう

しましょう。 

＜咳エチケット、マスク着用＞ 

咳
せき

の症 状
しょうじょう

がある人
ひと

や発熱
はつねつ

等
とう

で欠席
けっせき

した翌日
よくじつ

 

の登校
とうこう

は、マスクの着用
ちゃくよう

にご協 力
きょうりょく

ください。 

 

ぐっすり眠
ねむ

って元気
げ ん き

に過
す

ごそう 
毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。睡眠中
すいみんちゅう

は、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。成長
せいちょう

ホル

モンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ、次
つぎ

の日
ひ

に

また活動
かつどう

できるようにしてくれます。ぐっすり眠
ねむ

れるように、寝
ね

る前
まえ

のデ

ジタル機器
き き

の使用
し よ う

は避
さ

け、睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

えるよ 

うにしましょう。 

小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

の目安
め や す

 ９～１２時間
じ か ん

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

 

※服装
ふくそう

は、体操服
たいそうふく

（半袖
はんそで

・半
はん

ズボン）で

行
おこな

います。頭
とう

頂部
ちょうぶ

で結
むす

ぶ髪型
かみがた

は避
さ

け

てください。 

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

 

「発症
はっしょう

した後
あと

(発熱
はつねつ

の翌日
よくじつ

を１日目
に ち め

として)５日
か

を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
か

を経過
け い か

するまで」   

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

くと危
あぶ

ないです！ 
  ポケットの中

なか

に手
て

を入
い

れたまま歩
ある

いていると、転
ころ

んでしまったときにとっさに

手
て

を出
だ

すことが出来
で き

なかったり姿勢
し せ い

も悪
わる

くなったりしてしまいます。登
とう

下校
げ こ う

時
じ

に

寒
さむ

くて手
て

が冷
つめ

たい時
とき

は手袋
てぶくろ

を使用
し よ う

しましょう。 

  

 ・転
ころ

んでも手
て

がつけない        ・猫背
ね こ ぜ

になる 

 

 

                      

 

手
て

をポケットから出
だ

すのには、約
やく

３秒
びょう

   猫背
ね こ ぜ

は首
くび

の痛
いた

みや肩
かた

こり、消化
しょうか

不良
ふりょう

の   

かかるため、大
おお

けがにつながることが   原因
げんいん

になります。 

あります。 


