
 

 

 

風
かぜ

が日
ひ

に日
ひ

に冷
つめ

たくなり、あっという間
ま

に１２月
がつ

になりました。１年
ねん

のしめくくりの月
つき

です。

みなさんにとって、今年
ことし

はどんな年
とし

でしたか？おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に、今年
ことし

がんばったことや楽
たの

しかったことを、振
ふ

り返
かえ

ってみてくださいね。 

  

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

んだり、運動
うんどう

をすると、身体
からだ

の筋肉
きんにく

が増
ふ

えていきます。

筋肉
きんにく

が増
ふ

えると、体温
たいおん

が上がります。人
ひと

は、体温
たいおん

が低
ひく

いと病気
びょうき

にかかり

やすくなりますが、体温
たいおん

が上
あ

がると、身体
からだ

の中
なか

のウイルスや菌
きん

とたたかう

力
ちから

が強
つよ

くなります。ですから、寒
さむ

い時期
じ き

こそ積 極 的
せっきょくてき

に身体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。 

おうちの人
ひと

のお手伝
てつだ

いをして、身体
からだ

を動
うご

かすのも良
よ

いですね。楽
たの

しいことが盛
も

りだくさんの年末
ねんまつ

年始
ね ん し

。病気
びょうき

とたたかう力
ちから

を高
たか

めて、元気
げんき

に楽
たの

しく過
す

ごしていきましょう。 

 

  

 
練馬
ね り ま

区立
く り つ

中村
なかむら

小学校
しょうがっこう

 

平成
へいせい

28年
ねん

12月
がつ

1
つい

日
たち

 

保健室
ほけんしつ

 児童用
じどうよう

 

寒

さむ

さに負

ま

けず、身体

からだ

を動

うご

かそう！ 

 

せきをしている人
ひと

や、のどが痛
いた

い人
ひと

が増えています。周
まわ

りの人
ひと

にうつさないためにも、朝
あさ

か

ら症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、必
かなら

ず家
いえ

からマスクをして登校
とうこう

しましょう。マスクは毎日
まいにち

、清潔
せいけつ

なも

のに取
と

りかえましょう。 
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体温アップで免疫力もアップ！ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

自分の平熱より体温が 1 度下がると、免疫細胞の働きは 30％低くなり、1 度上がると、5～6 倍にな

るといわれています。もともと平熱が 35度台しかない人は、免疫力も低下しています。 

 低体温の原因としては、運動不足や栄養の偏りのほか、冷たいものをとりすぎたり、湯船に入らずシ

ャワーだけで済ますなど、生活習慣に関わるものが多く挙げられています。 

是非、ご家族みなさまの平熱をチェックしてみて下さい。低体温気味の場合は、まずは生活習慣を整

えることから始めてみましょう。 

☆体温をあげるためにできること☆ 

運動をする ゆっくりお風呂に入る 

 

あたたかい食事をとる あたたかい服装をする 

筋肉が増えると体温

も上がります。身体を

動かすことで新陳代

謝も高まります。 

湯船に約10分つかると、

約 1度体温が上がるとい

われています。 

冷たい食べ物は体温を

下げます。朝は特にあた

たかいものを選んで食

べると良いです。 

特に、首・手首・足首

は熱が逃げやすい場所

です。「3 つの首」をガ

ードすると暖かく過ご

せます。  

  

 

 

 

 

11 月はマイコプラズマ・溶連菌感染症が多く出ました。

感染性胃腸炎も増加傾向です。発熱や咽頭痛、長引く咳、腹

痛、嘔吐、下痢など、お子様に気になる症状がある時は、早

めに医療機関を受診してくださいますよう、よろしくお願い

いたします。 

 

 

 

 
練馬区立中村小学校 

平成 28年 12月 1日 

保健室 保護者の皆様 

  

【11月欠席状況】 

インフルエンザ    ２人 

マイコプラズマ   １５人 

溶連菌感染症   １８人 

感染性胃腸炎   １２人 

 

☆胃腸炎の中でも、ノロウイルス感染を含む「感染性胃腸炎」は出席停止となります。医師

へ確認していただき、学校へご連絡ください。また、登校の際には登校届けの提出をよろし

くお願いいたします。 
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