
 

  

  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。 

今年
こ と し

は、 亥
いのしし

年
どし

です。十二支
じゅうにし

を草花
くさばな

の成長
せいちょう

に例える
たと    

と、最後
さ い ご

の年
とし

に当た
あ  

る 

亥
いのしし

年
どし

は、「種
たね

の中
なか

にエネルギーをためて、次
つぎ

につなげる」時期
じ き

だそうです。 

みなさんも目標
もくひょう

や夢
ゆめ

の種
たね

をしっかり育て
そ だ  

ていきたいですね。 

今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
 ね が

いします。 

 

にこにこ １月 

月 

 
 

   Ｈ３１．１．８  

龍野小保健便り   

保健室  宗  小百美  

おうちのひとといっしょによんでください。 

石けん
せ っ   

を使って
つ か   

 

ウイルスを洗い
あら 

 

流し
なが 

ましょう。 

外
そと

から帰ったら
かえ    

 

うがいをする 習 慣
しゅうかん

を身
み

につけよう。 

お茶
ちゃ

うがいも効果的
こうかてき

 

窓
まど

をあけてウイル

スを追い出
お  だ

しまし

ょう。 

人込み
ひ と ご  

を避け
さ  

ることが

一番
いちばん

の予防
よぼう

になりま

す。どうしても行
い

かな

くてはいけないときに

は、マスクをして、

短時間
たんじかん

で用事
ようじ

を済ませ

ましょう。帰ったら
かえ     

必
かなら

ず、うがい手洗
てあら

い！！ 

好き嫌い
す  き ら  

せずバランスよく食
た

べる、しっかり

睡眠
すいみん

をとるなど、きそく正しい
ただ   

生活
せいかつ

を送る
お く  

と

病気
びょうき

に負けない
ま    

体
からだ

づくりができます。 

乾燥
かんそう

すると、インフルエンザにかかりやすくな

ります。湿度
しつど

を保
たも

つことが必要
ひつよう

です。学校
がっこう

でも

濡れた
ぬ   

タオルを教 室
きょうしつ

にかけて湿
しつ

度
ど

を保って
たも   

い

ます。お家
うち

でも試して
ため   

みてください。 

頭
あたま

が痛い
い た  

。ゾクゾクとして寒気
さむけ

がする。熱
ねつ

が高
たか

い。

（最近
さいきん

は、熱
ねつ

が高く
たか 

なくても、インフルエンザと診断
しんだん

される人
ひと

が増えて
ふ   

きています。） 

こういう症状がある時には、 

①早め
はや 

に病 院
びょういん

に行く
い  

。 

②しっかり休 養
きゅうよう

をとる。 

③十 分
じゅうぶん

水分
すいぶん

をとる。 

もし、インフルエン

ザと診断
しんだん

されたら

すぐに学校
がっこう

に連絡
れんらく

してください。 

1月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 
インフルエンザにかから

ないという強い
つ よ  

気持ち
き も  

が

大事
だ い じ
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宗のつぶやき 

 今年の正月 1 月 2 日、なんと、中央町の日本一の石段 3333 段に登りました。 

正月で帰省していた娘（２２才）が NHK の『72 時間』という番組を見て、日本一の石段が熊

本にあるということを知り、それならば、自分も登りたいと言い出したのです。せっかくなの

で、家族で一緒に登ろうということになりました。 

1 月 2 日の朝、いざ出発というときになって息子（２０才）はなかなか起きてきません。娘

は、みんなで行きたいので、執拗に起こしますが、それでもなかなか起きようとしないので、私

は枕元に置いてあった息子のスマホを持ち出して、「みんなで行くって約束してたでしょ！」と、

車に乗り込みました。すると、息子は、しぶしぶ、起きてきました。ちょっと強引だったかなと

思いつつも、家族で何かするということが少なくなってきているので、娘の気持ちに応えたい

という思いがありました。そして、石段の下の駐車場に着いて、さあ、登るぞというときになっ

ても息子は、ぐずぐずとしています。こいつは、ここまで来たのに登らないんだなと、あきらめ

て、主人と娘と私で登りだしました。その後、１０００段くらい登った時に、息子が追いついて

きました。結局、頂上に到着したのは、１位娘、２位息子、３位私、４位主人という順番でした。 

『どうせ、しないだろう』と、信じていなかった息子に対して申し訳なかったなと思いまし

た。子どもを待つこと、信じることがやっぱり大切なんだと思わせてくれた３３３３段の石段

登りとなりました。 

しかし、３３３３段の恐怖は、１週間たった今でも続いています。筋肉痛で、２階への上り下

りがつらいです。 

 

２ てのこうをあらう 

早め
はや 

に病 院
びょういん

に行く
い  

ことで、熱
ねつ

が下がって
さ   

、体
からだ

は楽
らく

になりますが、体
からだ

の中
なか

にまだ、ウイルス

が残って
のこ   

います。熱
ねつ

が下がって
さ    

も、人
ひと

にうつしてしまうことがあるので、出 席
しゅっせき

停止
ていし

になってい

ます。また、休んで
やす   

いるときに熱
ねつ

がなかなか下がらなかった
さ      

場合
ばあい

、熱
ねつ

が下がった
さ    

後
あと

の２日間
ふつかかん

は、

感染
かんせん

のおそれがあるといわれています。出 席
しゅっせき

停止
ていし

の期間
きかん

が長引いて
ながび   

しまいますが、感染
かんせん

を広
ひろ

め

ないためです。 


