
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

おうちの方へ 裏面もお読みください  → → 
 

 

保健だより No.1１ 

令和２年１２月 1５日（火） 

高木小学校 岩﨑 愛 

１2月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 
ふゆ     げんき       す 

大切
たいせつ

なのは… ○○の呼吸
こ き ゅ う

！ 

→ それは、 は
・

な
・

（鼻）呼吸 です！ 

マスクを付
つ

けている時間
じ か ん

が増
ふ

え、ついつい鼻
はな

呼吸
こきゅう

から

口
くち

呼吸
こきゅう

になってしまいがち。ですが、鼻
はな

呼吸
こきゅう

には、もと

もと 体
からだ

に備
そな

わっている加湿器
か し つ き

・空気
く う き

清浄機
せいじょうき

のような

はたらきがあり、健康
けんこう

のためにとても大切
たいせつ

なんです！！ 

そこで今回
こんかい

は、口
くち

呼吸
こきゅう

から鼻
はな

呼吸
こきゅう

へ変
か

えていくための

「あいうべ体操
たいそう

」を紹 介
しょうかい

します☆ 

鼻
はな

呼吸
こ き ゅ う

のココがすごい！ 

◎口
くち

やのどの乾燥
かんそう

をふせぐ 

◎口
くち

の中
なか

の殺菌
さっきん

効果
こ う か

が高
たか

まる 

◎いびきの軽減
けいげん

・予防
よ ぼ う

に 

◎基
き

礎
そ

代謝
たいしゃ

が上
あ

がる 

◎もちろん、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にも！ 

あ い う べ～ 

口
くち

を大
おお

きく動
うご

かして、それぞれ 

1 秒
びょう

ずつキープし、10回
かい

くり返
かえ

します。これを１日
にち

３セット 行
おこな

う 

と効果的
こ う か て き

です。 

スリッパに 想
おも

いをこめて 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

のみんなで、「トイレをもっと大切
たいせつ

に使
つか

って

もらえるように」という想
おも

いをこめて、スリッパに絵
え

を

描
か

きました。右
みぎ

と 左
ひだり

のペアが分
わ

かりやすいように工夫
く ふ う

し

ています。次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

や、まわりの人
ひと

のことを 考
かんが

えて、

スリッパが並
なら

ぶといいなぁと思
おも

います。 



 
 

 

保護者の方への保健だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨日、県のリスクレベルが最も高い「５」段階に引き上げられました。 

新型コロナウイルスに限らず、インフルエンザや感染性胃腸炎など様々な感染症

が心配される季節でもあります。日常の感染症対策としてはこれまで行ってきた事

と変わりありませんが、ご家庭でもより一層の徹底をお願いできれば幸いです。 

感染症が流行する季節となりました 

 

インフルエンザの場合、最初に熱が出た日

を発症日（０日目）として、翌日から１日目、

２日目…と数えます。発症後５日経っていて

も、解熱した日がいつかによって登校可能

かどうかが変わります。 

ご不明な点などありましたら、学校まで

お尋ねください。 

医療機関を受診後、学校感染症の診断を

受けた場合は、速やかに学校までご連絡を

お願いします。（出席停止となります。） 

ご家族の体調が優れない場合など、登校

に不安を感じられる場合も、登校前に一度

ご相談ください。 


