
 

                    日中
にっちゅう

の日差
ひ ざ

しにホッとするものの、日
ひ

が沈
しず

むと寒
さむ

さ

が一
いち

段
だん

と身
み

にしみる時期
じ き

になりました。 

 練馬
ね り ま

小
しょう

では、熱
ねつ

でのお休
やす

みが少
すこ

し増
ふ

えてきたものの、 

インフルエンザはまだ出
で

ていません。報道
ほうどう

では、新型
しんがた

の 

ノロウイルス出現
しゅつげん

で流行
りゅうこう

が予想
よ そ う

されると言
い

われてい

ます。胃
い

腸炎
ちょうえん

と診断
しんだん

された時
とき

、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の場合
ば あ い

は

出席
しゅっせき

停止
て い し

となりますので、主
しゅ

治
じ

医
い

の先
せん

生
せい

にご確
かく

認
にん

くだ

さい。また、欠席
けっせき

連絡
れんらく

の際
さい

は、体温
たいおん

やどのような症 状
しょうじょう

が出
で

ているかも、詳
くわ

しくお知
し

らせください。保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

にご記
き

入
にゅう

いただく「登校届
とうこうとどけ

」は学校
がっこう

からお渡
わた

ししま

すが、練馬
ね り ま

小学校
しょうがっこう

のホームページからもダウンロード

できます。 

多
おお

くの感染症
かんせんしょう

は、手
て

あらい、うがい、マスク(手
て

に付
つ

い 

たウイルスが、無意識
む い し き

に口
くち

に入
はい

るのも防
ふせ

ぎます)で予防
よ ぼ う

でき 

ます。ぜひ、この３つは習慣
しゅうかん

にしましょう。 さらに、 

生活
せいかつ

リズムや、食
しょく

習慣
しゅうかん

も整
ととの

えることで、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

 

が高
たか

まります。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

は毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を見直
み な お

す良
よ

いチャン 

スです！ 
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１１月
がつ

は、溶連
ようれん

菌
きん

感 染 症
かんせんしょう

、マイコプラズマ肺炎
はいえん

、

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、水痘
すいとう

(水
みず

ぼうそう)による欠席
けっせき

がありまし

た。溶連
ようれん

菌
きん

感 染 症
かんせんしょう

とマイコプラズマ肺炎
はいえん

が１２月
がつ

に入
はい

っ

てからも多
おお

く出
で

ています。予防
よぼう

には手洗
てあら

い、うがい、咳
せき

エ

チケットが大切
たいせつ

です。 

また、報告
ほうこく

は減
へ

ってきていますが、アタマジラミも出
で

て

います。冬
ふゆ

休み中
やすみちゅう

に再度
さ い ど

、お子
こ

さんの頭髪
とうはつ

を確認
かくにん

してい

ただきますようお願
ねが

いします。 

 

 

 



 

11 月５日に学校保健委員会を開催し、学校医の先生からご助言をいただきました。 

 

 

           ブルーライトについて 

 ブルーライトのような短波長はエネルギーが高く、目の疲れ 

（眼精疲労）を起こしやすいです。また、加齢性黄斑変性症 

のリスクが高くなります。 

 しかし、まだ解明されていないことが多く、長期的な影響 

などはまだ不明な点が多いです。 

 ブルーライトを遮断するメガネは有効ですが、一日中付けて 

おく必要はありません。逆に一日中ブルーライトを浴びないと、 

日内変動が狂ってしまいます。 

そのため、夕方からなるべくブルーライトを浴びないように 

して、特に就寝２時間前は気をつけることが大切です。夜、ブルーライトを浴びると、睡眠の途中

で起きてしまう、途中覚醒を引き起こしやすくなります。スマホなどの液晶の明るさを１／３程に

落としても良いでしょう。その分、部屋の明るさを十分に保つようにしてください。 

 

 

 

               

歯の生え替わり時期の子供には、フッ素が有効なので、フッ素入 

りの歯磨き粉がお勧めです。 

健診で見ていると、練馬小の 4年生以上に歯垢が付いている子が 

多いです。かかりつけの歯科で３か月に 1回程度フッ素を塗っても 

らうとよいでしょう。その時、歯科医でブラッシング指導もしても 

らえます。 

また、保護者による仕上げ磨きは、小学生になってもぜひ続けて 

ほしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 
眼科校医 中野先生 

 

歯科校医 礒田先生 

 


