
                   

                               

                             

 

2013 年も残すところあと、半月になりました

はどんな年になりましたか？ケガや病気などなく

年を振り返ってみると、色々な出来事がありましたね

重ねてこの 1 年で得たことを大切にしてほしいと

さて、12 月 22 日は『『『『冬至冬至冬至冬至』』』』です。冬至

です。翌日から日が少しずつ長くなることから

意味で『『『『一陽来復一陽来復一陽来復一陽来復（（（（いちようらいふくいちようらいふくいちようらいふくいちようらいふく）』）』）』）』、という

い方向に向かうと言う意味です。嬉しいことが

いいですね。冬至には、ゆず湯に入ったり、

払い、健康を願う風習が知られています。冬

風邪をひかないよう体調には十分注意して、

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健保健保健保健だよりだよりだよりだより    

もうじき冬休みになりますね。 

皆さんはどんな冬休みを過ご

しますか？冬休みは、自分の身

体と健康を振り返るいい機会

です。1 年間、一緒に頑張って

きた自分の身体をいたわり、自

分の身体に優しい生活を送り

ましょう。年末年始の忙しい時

期ですが、早寝早起きを心がけ

て、新学期から病気知らずの元

気な身体で登校できるように

生活を送ってほしいと思いま

す。また、今年の健康診断で見

つかった病気を今年のうちに

受診して治療を行いましょう。 
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になりました。皆さんにとって 2013 年

などなく健康に過ごせましたか？1

がありましたね。様々な経験・体験を

にしてほしいと思います。 

冬至は昼の時間が 1 年で最も短い日

くなることから、太陽が戻ってくる日という

という言葉があります。物事が良

しいことが、少しずつでも増えていくと

、カボチャなどを食べて、邪気を

冬の寒さはこれからが本番です。

、新年を迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザや風邪をひいた時、寒くなった経験は

ありませんか？それは『悪寒』というものです。悪寒

は、身体に侵入したウイルスなどの異物を熱で退治し

ようとしている作用です。熱は上がっているのに身体

は寒い…。これは、脳が『ここまで熱をあげて異物を

倒すぞ！』と決めて、それに向けて身体が作用してい

る状態です。熱を上げるためには筋肉を動かしてエネ

ルギーを消費します。そのため身体がガタガタと震え

てしまいます。また、身体の手足など、表面の体温を

下げることでその分の熱を体内で使います。その時寒

気を感じるのです。なので、『悪寒』がしているとき

に無理に熱を下げようと身体を冷やしてしまうと、脳

が決めた体温まで熱がなかなか上がらず苦しい時間

が長くなってしまいます。『悪寒』がしている時は、

身体を温めるといいです。『悪寒』がやんだら今度は

徐々に熱が下がってきますので、身体を冷やし始めま

しょう。 

空気が乾燥して、気温も低くなるこの時期に毎年流

行する、インフルエンザ。今年も鎌ケ谷市では、す

でに小学校でインフルエンザの発症がありました。

幸い、大きな流行にはなっていないようですが、ニ

ュースでも言われている通り、今年のインフルエン

ザは気温の変化が激しいせいか、流行が早くきてい

ると言われています。今一度、知識の確認！ 
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インフルエンザにかかったら、学校は出席停止になります

近年、インフルエンザに対する薬の服用によって

ケースが増えてきました。そこで、昨年度より学校

下記の図をみていただき、医師の指示に従い登校をするようにして

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ・インフルエンザにかからない

ための予防方法は、もちろん手洗

い・うがい・マスクが基本です。し

かし、そのほかにも自分で出来る予

防方法はあります。特に食べ物は身

体をつくる基本です。季節の物を食

べると、その時期に必要な栄養がと

れるので、この時期の旬のものを食

べるのもいいですね。 

になります。 

って熱が早く下がるようになり、感染力が残った状態で元気になる

学校のインフルエンザの出席停止の期間が変更になりました。 

をするようにして下さい。 

保護者様へ 

になる

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月になり、１・2 年生は学期末、3 年生は受験シーズンの

と、忙しい時期になってきましたね。最近保健室に

心が疲れてしまっている人が多いように感じます。

て寒い時期、心が冷えてくると、いつも以上に身体

るものです。こんな時期は人の優しさや思いやりがとても

じます。保健室でも、先日そんな温かいできごとがありました

    

優優優優しいしいしいしい相手相手相手相手へのへのへのへの思思思思いやりいやりいやりいやり    

いつも保健室に顔を出しに来る、Ａ君。にぎやかな

保健室に入ってくるといつも持ち前の大きな声で

～！」と。中で他の子の処置をしていると、ビクッ

てしまうような声。そんなＡ君ですが、ある日の保健室

くり静かに開いて、小さな声で「先生～」ときこえてきました

り返ると、そこにＡ君がいました。「どうしたの？」

みると、「だって、扉の前に『休んでいる人がいます

ったから、うるさくしたらダメじゃん。」と、当たり

たのです。その時、保健室の中には発熱してベッドで

が確かにいました。Ａ君はその人のことを気づかい

に入ってきたのです。私はとても嬉しく、Ａ君の思

かくなりました。人は誰でも、優しい心を持っていると

相手の立場に立って考えると、自分の優しさが、相手

いやり」になるのかもしれませんね。 

シーズンの始まり

に来る人の中にも

。気温が低くなっ

身体も心も寒く感じ

いやりがとても温かく感

かいできごとがありました。 

にぎやかな位の元気さで、

で「先生。きたよ

ビクッ！とびっくりし

保健室。扉がゆっ

ときこえてきました。振

？」と驚いて聞いて

がいます』って書いてあ

たり前のように言っ

してベッドで休んでいる人

づかい、静かに保健室

思いやりで心が温

っていると思います。

相手に伝わって「思

息抜息抜息抜息抜きにきにきにきに。。。。    


