
 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
 

おうちの方へ 裏面もお読みください → → 
 

  

保健だより No.1２ 

令和２年１２月２４日（木） 

高木小学校 岩﨑 愛 

 

ぐあいが悪
わ る

くなった人
ひ と

 

７３人
に ん

（↓） 
 

「頭痛
ず つ う

」や「気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

」 

という人
ひと

が多
おお

かったよ。 

保健室
ほけんしつ

の利用者数
りようしゃすう

 

３２１人
にん

  

けがをした人
ひ と

 

２４８人
に ん

（↑） 
 

「すりきず」や 

「打撲
だ ぼ く

」が多
おお

かったよ。 

た の し 

い ふ ゆ 

や す み 

食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

みがき！ 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も１日
にち

３回
かい

、ていねい

な歯
は

みがきを続
つづ

けましょう♪ 

飲
の

みすぎ・食
た

べすぎに注意
ちゅうい

！ 

クリスマスやお正月
しょうがつ

がやって

きますが、バランスのよい

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

閉
し

めっぱなしはダメ！ 

１時間
じ か ん

に１回
かい

は窓
まど

をあけて空気
く う き

を入
い

れかえ、ウイルスを追
お

い出
だ

し

ましょう。 

いってきます！外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

び

ましょう！ 

しっかり体
からだ

を動
うご

かすと、心
こころ

も

体
からだ

もポカポカになります♪ 

フルーツや野菜
や さ い

でビタミンを！ 

フルーツや野菜
や さ い

などに多
おお

く含
ふく

ま

れるビタミンをたっぷりとって、

かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

ゆっくり心身
しんしん

のリラックスを！ 

休
やす

み 中
ちゅう

は意識
い し き

してからだを休
やす

め、身
み

も 心
こころ

もリラックスする

時間
じ か ん

をつくりましょう。 

やっぱり大切
たいせつ

、生活
せいかつ

リズム！ 

休
やす

み明
あ

けに体調
たいちょう

をくずさないよ

う、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムをとと

のえておきましょう。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はたっぷりと！ 

ねる時刻
じ こ く

と起
お

きる時刻
じ こ く

をきちん

と決
き

めて、しっかり睡眠
すいみん

をとり

ましょう。 

みんなで過
す

ごす時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に！ 

ご飯
はん

を食
た

べながら、お手
て

伝
つだ

いをし

ながら、おうちの人
ひと

と話
はなし

をする

のもいいですね♪ 

たかきっ子
こ

と保健室
ほ け ん し つ

のようす （ ４/8 ～ １２/18 ） 

新型
しんがた

コロナウイルス対策
たいさく

で手洗
て あ ら

い・うがいを

頑張
が ん ば

ったおかげで、体調
たいちょう

をくずした人
ひと

が少
すく

なかったです！みなさん、すばらしい！ 

反対
はんたい

に、けがをした人
ひと

は去年
きょねん

より増
ふ

えま

した。冬休
ふゆやす

みも外
そと

遊
あそ

びなどをして体力
たいりょく

づくりをしていきたいですね！ 

冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 「たのしいふゆやすみ」 



 

 
 

 

保護者の方への保健だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

発熱の基準として 37.5℃を目安とすることも多いのですが、 

実際に「熱がある」と判断する体温は人によって違います。そこで 

判断の基準となるのが平熱です。平熱より１℃以上高い場合や、その状態が数日続く場合などは、

体調不良を疑い休養をとったり、医療機関を受診（相談）したりするなどの対応をお願いします。 

まずは、自分の平熱がどれくらいなのかを知っておくことが大切ですね。 

お子さんの平熱は何℃ですか？ 

冬休み中のメディア視聴について 

約２週間の冬休みに入ります。コロナ禍で、年末年始も家の中で過ごす時間が多くなるのではな

いでしょうか。そこで気になるのが、子供たちのメディア視聴時間です。常にスマホやゲーム機を

手放せないといったようなメディア漬け・ゲーム漬けの冬休みになってしまわないよう、ご家庭で

も見守っていただければ幸いです。 

令和元年、ＳＮＳが原因で犯罪被害にあった子供は、

2,082人（過去最多）にも上るそうです。 

（※警察庁「令和元年における少年非行、児童虐待及び

子供の性被害の状況」より） 

お子さんの使い方は本当に安全か、ぜひご家庭で話を

したり、ルールを見直したりしてみてください。 

！こんな場合は特に気をつけて！ 
 

◎１日３時間以上ゲームやスマホをさわっている。 

◎ゲームやスマホを手放せない、持っていないと落ち着かない。 

◎ゲームやＳＮＳ以外に楽しいと思う事がない。 

ゆっくり過ごせる冬休みだから

こそ、画面をＯＦＦにして 

目と心をリラックス♪ 

歯科・眼科治療のお願い 

今年度（１２月現在）の歯科受診率は４８．１％、 眼科受診率は５１．４％という状況です。

今年は新型コロナウイルス感染症の心配から受診を控えられているところもあるかと思いま

すが、むし歯は放置していても治ることはありません。また、視力も早期受診が大切です。 

年末になると病院もお休みになるため、今がチャンスです。ぜひ冬休み中に受診していた

だきますよう、お願いします。 


