
  

 

      

 

 

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 
             

  

 

 

 
 

           
 

２０２４年 

１１月   

東小学校 

ほけんしつ  

手洗
て あ ら

い・うがい   換気
か ん き

     十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

  栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

 

 

 

11月５日から マラソンが始
はじ

まります！   

＊はやね・はやおき(よく眠ろう
ねむ

） 

＊朝
あさ

ごはんは、かならず食
た

べよう。                   

＊準備
じゅんび

体操
たいそう

、整理
せいり

体操
たいそう

をしっかりしよう。 

＊汗
あせ

をかいたら、しっかりとタオルでふき、着
き

がえよう。                      

汗取
あせと

りタオルを入
い

れておいて、走
はし

った後
あと

、取
と

ろう。 

（そのままにしていると、体
からだ

が冷えて
 ひ

、かぜをひいてしまうよ。） 

＊水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。                   

もし、こんな 症 状
しょうじょう

がみられたら、無理
む り

せず走
はし

るのは止
や

めましょう。 

・前
まえ

の日
ひ

、高熱
こうねつ

が出
で

ていた。 

・頭痛
ずつう

、腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、寒気
さむけ

など 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

い。 

( 必
かなら

ず、おうちの人
ひと

に連絡
れんらく

をしてもらいましょう。) 

 

 

秋
あき

がどんどん深まって
ふか

きました。朝晩
あさばん

の冷え込み
 ひ  こ

が一段と
いちだん

厳しく
きび

なり、冬
ふゆ

が近
ちか

づいているのを感
かん

じます。 

 そろそろストーブやこたつが恋しい
こい

季節
きせつ

ですね。 

背中
せ な か

を丸
まる

めたり、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いていませんか？

背筋
せ す じ

をぴんと伸
の

ばして、かっこよく歩
ある

きましょう。 

 

☆かぜ・インフルエンザ・コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に☆

☆ 
 

＊学習
がくしゅう

の時
とき

や食事
しょくじ

の時
とき

など、日頃
ひ ご ろ

から姿勢
し せ い

に気
き

をつけてすごしましょう。 

よくない姿勢
し せ い

をしていると、体
からだ

の中
なか

で「胃
い

」や「肺
はい

」などの内臓
ないぞう

が、押
お

しつぶ

され、きゅうくつになってしまいます。 いい姿勢
し せ い

ですごしていると内臓
ないぞう

もしっか

り働
はたら

いて、「元気
げ ん き

な体
からだ

」、「つかれにくい体
からだ

」になることができます。 

また、成長期
せいちょうき

にあるみなさんの背骨
せ ぼ ね

をまっすぐ、きれいなものに 

しておくためにも、学習
がくしゅう

や食事
しょくじ

の時
とき

など、日頃
ひ ご ろ

から姿勢
し せ い

に気
き

をつけ 

てすごしましょう。 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

できていますか？ 
 

 

＊保護者の方へ＊  

全国でマイコプラズマ肺炎が流行しています。ご注意ください！！ 

 子どもに多い細菌性の感染症で飛沫や接触で広がり、発熱や全身の倦怠感、頭痛、咳

などの症状がみられます。中でも咳は 1週間続くことがある他、肺炎が重症化して入院

するケースがあります。感染してから発症するまでの潜伏期間が約 2週間と長いのも特

徴です。4年ごとに流行するのでオリンピック肺炎とも呼ばれています。 

スクールカウンセリングについて 
 

10月から、上木郁乃（うえき あやの）先生
せんせい

が、スクールカウンセラーと

して東
ひがし

小学校
しょうがっこう

に毎週
まいしゅう

金曜日
きんようび

13時
じ

から 16時
じ

に来
き

ていただいています。 

休
やす

み時間
じ か ん

には一緒
いっしょ

に遊
あそ

んでくださるとても優
やさ

しい先生
せんせい

です。何
なに

か困
こま

ってい

ることや悩
なや

み事
ごと

がありましたら、相談
そうだん

してください。 

相談
そうだん

したいときは、学校
がっこう

（担任
たんにん

の先生
せんせい

か米田
こ め だ

）に 

お知
し

らせください。  
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