
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １１月号
がつごう

 
令和５年１１月１日 

立川市立第六小学校 

保健室 

１１月
がつ

８日
よ う か

は立冬
り っ と う

で、冬
ふゆ

の始
はじ

まりを表
あらわ

す日
ひ

です。みなさんは季節
き せ つ

によって空
そら

の色
いろ

が

違
ちが

うことを知
し

っていますか。春
はる

から夏
なつ

にかけては空
そら

の色
いろ

が白
しろ

っぽくなり、秋
あき

から冬
あき

にか

けては青
あお

く見
み

えることが多
おお

いです。これは、秋
あき

以降
い こ う

に空気中
く う き ちゅ う

の水分
すいぶん

や塵
ちり

・埃
ほこり

の量
りょう

が減
へ

るからだそうです。ぜひ、みなさんも季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じてみてください。 

２学期
が っ き

が始
はじ

まって２か月
げつ

が経
た

ちました。やる気
き

が出
で

ない、辛
つら

いなと感
かん

じている人
ひと

は

心
こころ

が疲
つか

れているサインかもしれません。そんな時
とき

は深呼吸
しんこきゅう

がおすすめです。息
いき

を４秒
びょう

かけて吸
す

って、６秒
びょう

かけて吐
は

くと、心
こころ

を休憩
きゅうけい

モードに切
き

り替
か

えることができます。周
まわ

り

の人
ひと

へ相談
そうだん

することも考
かんが

えながら、体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう。 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

      ～気温
き お ん

や場面
ば め ん

に応
おう

じた服装
ふくそう

をしよう

～ 

 

～服
ふく

を上手
じょうず

に選
えら

んで暖
あたた

かく過
す

ごそう～ 
 

冬
ふゆ

になると、外
そと

と部屋
へ や

の中
なか

での温度差
お ん ど さ

が大
おお

きくなります。外
そと

が寒
さむ

いからといって厚着
あ つ ぎ

しすぎると、部屋
へ や

の中
なか

で

汗
あせ

をかき、反対
はんたい

に体
からだ

を冷
ひ

やしてしまいます。すると、免疫力
めんえきりょく

（体内
たいない

に入
はい

ってきたウイルスなどから自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

る力
ちから

）が低
ひく

くなり、かぜやインフルエンザなどにかかりやすくなります。服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

して、快適
かいてき

に寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 下着
し た ぎ

 
下着
し た ぎ

は蒸
む

れや汗
あせ

による体
からだ

の冷
ひ

えを防
ふせ

ぐために必要
ひつよう

です。汗
あせ

を吸
す

い取
と

る

柔
やわ

らかい素材
そ ざ い

がおすすめです。もし汗
あせ

をかいたときはそのままにせず、タオ

ルで拭
ふ

く、着替
き が え

ることが大切
たいせつ

です。 

 

 ３つの首
くび

 

 重
かさ

ね着
ぎ

 
もこもこの上

うわ

着
ぎ

だけに頼
たよ

るのではなく、「下着
し た ぎ

＋シャツ」や「セーター＋

上着
う わ ぎ

」と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

を作
つく

るように意識
い し き

すると上手
じょうず

な重
かさ

ね着
ぎ

ができ

ます。特
と く

に上着
う わ ぎ

は風
かぜ

を通
とお

しにくいものにすると暖
あたた

かいです。 

「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」の３つの首
くび

は、太
ふと

い血管
けっかん

が集
あつ

まっている場所
ば し ょ

なの

で、温
あたた

めると体
からだ

の内側
うちがわ

からぽかぽかしてきます。小物
こ も の

（マフラー、手袋
てぶくろ

、

厚手
あ つ で

の靴下
くつした

など）を活用
かつよう

するとよいです。 

朝
あさ

に「今日
き ょ う

は肌寒
はだざむ

いな」と感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。登校
と う こ う

する時
とき

に、 

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いている人
ひと

はいませんか。そうしていると、体
からだ

の 

バランスがとりにくく、転
ころ

びやすくなります。また、転
ころ

んだ時
とき

に地面
じ め ん

に手
て

をつくことができず、大
おお

きなけがに繋
つな

がること

もあります。冬
ふゆ

の時期
じ き

は、手
て

を出
だ

して歩
ある

けるように手袋
てぶくろ

を使
つか

うなどしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症名
かんせんしょうめい

 出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 記入者
きにゅうしゃ

 

インフルエンザ 発症
はっしょう

後
ご

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふつか

を経過
け い か

するまで 保護者
ほ ご し ゃ

 

百日
ひゃくにち

咳
ぜき

 
特有
と くゆう

の咳
せき

が取
と

れるまで、または５日間
いつかかん

の適正
てきせい

な

抗菌性
こうきんせい

物質
ぶっしつ

製剤
せいざい

による治療
ちり ょ う

が終了
しゅうりょう

するまで 

医療
いり ょ う

機関
き か ん

 

治癒
ち ゆ

した時点
じ て ん

で証明書
しょうめいしょ

を

作成
さくせい

 

麻
ま

しん（はしか） 解熱
げ ね つ

後
ご

３日
みっか

を過
す

ぎるまで 

流行性
りゅうこうせい

耳下腺炎
じ か せ ん え ん

 

（おたふくかぜ） 

耳下腺
じ か せ ん

、顎下
が っ か

腺
せん

または舌下
ぜ っ か

腺
せん

の腫脹
しゅちょう

が発現
はつげん

した後
あと

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ全身
ぜんしん

状態
じょうたい

が良好
りょうこう

になるまで 

風
ふう

しん（三日ばしか） 発
ほっ

しんが消
しょう

失
しつ

するまで 

水痘
すいとう

（水ぼうそう） すべての発
ほっ

しんがかさぶたになるまで 

咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
ねつ

） 主要
しゅよう

症状
しょうじょう

が消退
しょうたい

した後
あと

、２日
ふつか

を経過
け い か

するまで 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 
発症
はっしょう

後
ご

５日
いつか

経過
け い か

し、かつ、症状
しょうじょう

が軽快
けいかい

した後
あと

１日
いちにち

を

経過
け い か

するまで 
証明書
しょうめいしょ

不要
ふ よ う

 

溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

 

手足
て あ し

口病
くちびょう

 

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

 

など 

症状
しょうじょう

に応
おう

じて出席
しゅっせき

停止
て い し

の必要
ひつよう

を医師
い し

が判断
はんだん

し、感染
かんせん

の恐
おそ

れがないと認
みと

めるまで 

医療
いり ょ う

機関
き か ん

 

罹患
り か ん

（感染
かんせん

）した時点
じ て ん

で

証明書
しょうめいしょ

作成
さくせい

も可能
か の う

 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 
 

 学校
がっこう

において予防
よ ぼ う

すべき感染症
かんせんしょう

による出席
しゅっせき

停止
て い し

について  
 
以下
い か

の感染症
かんせんしょう

は、学校
がっこう

での感染
かんせん

を防
ふせ

ぐために出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

が決
き

められています。

出席
しゅっせき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

は、ご家庭
か て い

で療養
りょうよう

し、登校
と う こ う

の際
さい

には「インフルエンザ登校届
とうこうとどけ

」または

「罹患
り か ん

・治癒
ち ゆ

証明
しょうめい

（登校
と う こ う

許可
き ょ か

）書
し ょ

」をご提
てい

出
しゅつ

ください。書類
しょるい

は、学校
がっこう

で配布
は い ふ

または学校
がっこう

ホームページの「保
ほ

健
けん

関
かん

係
けい

届
とど

け出
で

書類
しょるい

」からプリントアウトすることができます。 

（右
みぎ

のＱＲコードからアクセスできます。） 

 

 インフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

助成
じょせい

について  
 
立
たち

川
かわ

市
し

では、児童
じ ど う

が任意
に ん い

接種
せっしゅ

にて行
おこな

う季節性
き せつせい

インフルエンザの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

けた 

際
さい

の費用
ひ よ う

の一部
い ち ぶ

を助成
じょせい

しています。 
 

対
たい

    象
しょう

：立
たち

川
かわ

市
し

に住民
じゅうみん

登録
と う ろ く

がある生後
せ い ご

６か月
げつ

から小学
しょうがく

６年生
ねんせい

まで 

期
き

    間
かん

：令和
れ い わ

６年
ねん

１月
がつ

３１日
にち

（水
すい

）まで 

助成
じょせい

内容
ないよう

：申込
もうしこみ

に基
もと

づき、接種
せっしゅ

１回
かい

につき１５００円
えん

、１人
ひ と り

につき２回
かい

まで 

※詳
くわ

しくは、立川市
た ち か わ し

のホームページ「子
こ

どもインフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

」をご確認
かくにん

ください。 

（右
みぎ

のＱＲコードからアクセスできます。） 


