
 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

してきたためか、のどの痛
いた

みや咳
せき

をしている子
こ

 

が増
ふ

えてきました。 

予防
よ ぼ う

のためのマスクより、咳
せき

をしている人
ひと

がマスクをする 

ことで、周
まわ

りの人
ひと

にうつさないことが証明
しょうめい

されています。 

咳
せき

が出
で

るときは、マスクを付
つ

けてきてください。また、かぜ 

がはやり始
はじ

めた時
とき

に、クラスでマスクをするように指導
し ど う

する 

ことがあります。ランドセルにマスクを入
い

れておいてください。 

 

 

 

 

 

 

「朝
あさ

ごはんはパンだけ」という子
こ

もいるようです。１日
にち

 

に必要
ひつよう

なカロリーは、３食
しょく

（＋おやつ）で均等
きんとう

にするのが 

理
り

想
そう

的
てき

ですが、難
むずか

しい時
とき

は朝
あさ

ごはんに具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

、 

スープなどもお勧
すす

め。これからの季節
き せ つ

、体
からだ

も温
あたた

まりますね。飲
の

み物
もの

を取
と

らずに登校
とうこう

する子
こ

にもい

涼
すず

しくなったとはいえ、寝
ね

ている間
あいだ

にコップ１杯
ぱい

の汗
あせ

をかく 

と言
い

われています。エネルギーと水分
すいぶん

をチャージして、学校
がっこう

 

で元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるよう、朝
あさ

ごはんを見直
み な お

してみてください。 

 

 

 

  

平成 30年 1１月９日 

練馬区立練馬小学校 

保健室   

～家庭数配布～ 

１０月
がつ

は、マイコプラズマ肺炎
はいえん

、ヘルパンギーナ

でのお休
やす

みがありました。 

 



 

 


