
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月７日 さいたま市立南浦和小学校 保健室 

新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりました。お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひ と

はいませんか？

冬休
ふゆやす

みで生活
せ い か つ

リズムが変
か

わってしまっ

た人
ひ と

は、３つのスイッチで学校
が っ こ う

モー

ドに切
き

り替
か

えましょう。 
 

 

イ
朝
あ さ

ごはん 

からだと脳
のう

が目覚め
  め   ざ

１日
   にち

の エネルギー源
              げん

になります。栄養
 えい よう

のバ

ランスの良い
 よ

食事
しょくじ

を

心
こころ

がけましょう。 

 

３ 

寒い
さむ

ときこそ運動
うんどう

で

体
からだ

の中
なか

からポカポカ

に。体
からだ

がほどよく

疲れれば
つか

、夜
よる

もぐっす

り眠れます
ねむ

。 

運
う ん

 動
ど う

 

 

イ
早
は や

ね・早
は や

おき 

決まった
  き

時間
 じ   かん

に お き

て朝日
 あさ ひ

をあびましょう。

早
はや

おきすると夜
よる

も自然
 し  ぜん

とねむくなり、早
はや

ねにも

つながります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 

手
て

をふくハンカチは 

いつもポケットなどに身
み

につけておきましょう。 

せいけつ  

せいけつ手
 て

洗い
 あら

は、手
  て

の平
 ひら

だけでなく、指先
 ゆび さき

や親指
 おや ゆび

、指
 ゆび

の間
あいだ

、手首
 て   くび

など洗い残し
あら       のこ

がないよう

に洗う
 あら

方法
 ほう  ほう

で、約
やく

３０秒
         びょう

かかります。『あわあ

わ手洗い
 て  あ ら

』のやり方
           かた

で、いつも 

手
  て

を洗い
 あら

、感染症
 かん せんしょう

を予防
 よ   ぼう

しま 

しょう。 

インフルエンザが急増していますが、今シーズンのインフルエンザは、『咳』
が特徴だそうです。他にも新型コロナウイルス感染症やマイコプラズマ肺炎も流行

しています。特に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うつしてしまうケースも多いようです。お子様に体調の変

化が見られた場合は家庭内感染に気を付けてください。また咳が出る時は、マスクを

するなど「咳エチケット」に心がけていただくようご協力をお願いいたします。 

 

 

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いただくようお願いいたします。 
 

◎ 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。 
 

 

 

 

◆欠席連絡の内容について  
スクリレアプリの欠席連絡画面からお知らせください。 

※１月中は Microsoft Forms でも可。２月１日以降はスクリレアプリからのみ 
   

インフルエンザや発熱での欠席が多くなっています。感染症の流行状況を早めに把握 

するために、ご協力をお願いいたします。 
 
（例）かぜ・体調不良→→→→  熱（例 ３８．０度）や症状を詳しくお知らせください。 

                              頭痛、腹痛、のどの痛み、咳、鼻水、下痢、嘔吐、吐き気など 

※医療機関でインフルエンザと診断された場合は、発症日と出席停止期間をお知らせください。  

             

 

 

だけではなく

ではなくは

あｓだ 


