
 

 

  

 

 
           

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み号 

令和５年１２月２２日 さいたま市立南浦和小学校 保健室 

     冬休み
 ふゆ  やす

は 

   クリスマスやお正月
    しょうがつ

  

  など楽しい
たの

ことがいっぱいで 

すね。でも、ついダラダラ 

として、生活
 せいかつ

リズムもみだれ 

がちです。規則正しい
 き   そく  ただ

生活
せいかつ

で 

冬休み
 ふゆ やす

も健康
  けんこう

に過
  す

ごしてください。    

   

 

かいもの そうじ せいりせいとん せんたく 

 年末
ねんまつ

は何
なに

かといそがしいですね。 

みなさんも家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として、 

お手伝
  て   つだ

いをしましょう。 

これは、規則正しい
 き  そく ただ

生活
 せい かつ

習慣
しゅうかん

を身
 み

につければ、健康
 けん こう

に過ごせる
 す

 

という意味
 い  み

です。かんたんなようで、なかなか実行
じっ こう

できないのが「早
 はや

ね早
はや

起き
  お

」です。で

も、早
はや

起き
 お

すれば、朝
あさ

ごはんがしっかり食べられる
 た

ので便秘
べん ぴ

になりにくく、元気
 げんき

な一日
いちにち

が

過ごせます
 す

。夜
よる

も時間
 じ かん

を決めて
 き

早め
はや

に寝る
 ね

ようにしましょう。 

 

 

 

早
  はや

ね 早
 はや

起き
  お

 病
やまい

知らず
   し

  冬休み
 ふゆ   やす

を元気
  げんき

に！ 
元気に 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスに負けない
  ま

正しい
 ただ

歯
  は

みがき とは・・ 
 

  新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザの流行
りゅうこう

で、最近
さいきん

は歯
は

みがきの効果
こうか

が見直
 み なお

されてい 

ます。口
くち

の中
なか

がきれいになると菌
きん

の量
りょう

が減り
  へ

、ウイルスに感染
かんせん

しにくくなると言われ
 い

てい

ます。 

朝
あさ

起
お

きたら 

すぐに 

歯
は

みがき! 

夜
 よる

寝て
 ね

いる間
あいだ

は、だ液
 えき

の量
りょう

が減
 へ

るため、夜
 よる

寝る
 ね

時
 とき

に

比べる
くら

と、朝
あさ

の口
くち

の中
なか

の細菌
 さい きん

は 約
 やく

８倍
 ばい

！ 

 ブクブクうがいだけでも
ちがうそうです。 

朝
 あさ

起きて
  お

すぐに水
 みず

を飲
 の

むのは 

細菌
さいきん

のかたまりが腸
ちょう

まで行き
  い

、色々
いろいろ

な 

病気
 びょうき

のリスクが高まる
 たか

。 

冬休み
ふゆやす

の歯みがき
 は

カレンダーのイラストを募集
ぼしゅう

したところ、たくさんの人
ひと

がかいて

くれました。健康
けんこう

委員会
 い   いんかい

で選んだ
えら

結果
 けっか

、二人のお友達
     ともだち

のイラストが選ば
えら

れました。 

 

 

 

低学年用 歯みがきカレンダーは 

５年生の作品です。 

 

 

 

 

 

高学年用 歯みがきカレンダーは 

５年生の作品です。 

 

 

 

 

 

冬休み
ふゆやす

にふさわしく、楽しく
たの

色
いろ

がぬれるイラストを選びました
えら

。歯
 は

をみがいたら好き
す

な色
いろ

で

きれいにぬりましょう。来年
らいねん

も歯
 は

みがきカレンダーのイラストを募集
ぼしゅう

しますので、ぜひかいて

くださいね。 

 

 

 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

ごろから予
よ

防
ぼう

に心
こころ

がけ、「か

かったかな?」と思
おも

ったら早
はや

めに

お医
い

者
しゃ

さんに行
い

きましょう。 

 

★朝の健康観察をお願いいたします。 

 登校後に発熱や体調不良で早退する児童が増えています！ 
 

◎ 起床後に頭痛や寒気、体のだるさ、微熱、関節痛などを訴えた場合は 

インフルエンザの可能性があるかもしれません。普段と違う様子がみら 

れる場合は、登校を控えて家庭で様子をみてください。 
 

◎ 発熱等、体調に変化が見られた場合は、医師の診察を受けるようにしてく

ださい。熱が下がった後も２～３日は休養をとらせてください。 
 

◎ インフルエンザは感染力が高く、学校でインフルエンザに感染した子ども

が家庭内で大人に移してしまうケースも多いようです。お子様に体調の変

化があった際は、家庭内感染に気を付けてください。また、子どもの場合

は熱が下がった後に再び熱が出ることがあります。 

 

 

 


