
 

寒
さむ

い日
ひ

のなかにも暖
あたた

かく感
かん

じる日
ひ

が少
すこ

しずつ増
ふ

えてきました。健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、

毎日
まいにち

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

になります。夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていて睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる日
ひ

が続
つづ

くと、つかれがなかなかとれません。ウイルスに勝
か

つための力
ちから

も下
さ

がってしまいます。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、ウイルスにも負
ま

けない体
からだ

を目指
め ざ

しましょう。また、バランスのよい食事
しょくじ

をとるこ

とや、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだり体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。これからも日々
ひ び

の生活
せいかつ

を大切
たいせつ

に、体調
たいちょう

に

は気
き

を付
つ

けて過
す

ごすようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

ストレッチをすると、筋肉
きんにく

の中
なか

にたまったつかれを取
と

って、新
あたら

しい血
ち

を筋肉
きんにく

に送
おく

ることができま

す。ねる前
まえ

にストレッチをして１５分
ふん

ほどゆったりしていると、とてもリラックスできます。 

     令和 ３年 ２月 １８日 

練馬区立光が丘秋の陽小学校 

 校長 関根 幸男 

養護教諭 武田 祥恵 



＊＊今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

計測
けいそく

の記録
き ろ く

を配
くば

ります＊＊ 

３学期
が っ き

の「身
しん

長
ちょう

・体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

の記
き

録
ろく

」を、渡
わた

します。１年
ねん

を通
とお

して、みなさん

すくすくと成長
せいちょう

していきました。必
かなら

ずおうちの方
かた

にも見
み

てもらいましょう。

そして、自
じ

分
ぶん

の成
せい

長
ちょう

について、おうちの方
かた

とも振
ふ

り返
かえ

ってみてくださいね。 

 

 

保護者の方へ 
 

 

日頃より、感染症予防対策をはじめ、学校保健活動へのご理解・ご協力ありがとうございます。 

学校では日々ご家庭と連携しながら対応をさせていただけることで、秋の陽小の子供たちは大き

く体調等をくずすことがなく過ごせております。改めて感謝申し上げます。 

日々「早寝・早起き・朝ご飯、規則正しい生活リズムを送る」ことで、子供たちのがんばりを支

えることができます。引き続きご家庭でのお声がけ、応援をよろしくお願いいたします。 

 今年度最後の身体計測の結果もお配りしていますので、ぜひお目通しください。１年間のお子さ

んの成長についてぜひご家庭で話題に挙げていただければ幸いです。よろしくお願いいたします。 

寒
さむ

～い季
き

節
せつ

の健
けん

康
こう

トラブル対
たい

策
さく

 

し
も
や
け 

寒
さむ

さで血
けつ

液
えき

の流
なが

れが悪
わる

くなることで起
お

こります。そのため、手
て

や足
あし

の指先
ゆびさき

、耳
みみ

、鼻
はな

の先
さき

など肌
はだ

が露
ろ

出
しゅつ

している部
ぶ

分
ぶん

にできやすいです。 
 

《対
たい

 策
さく

》 

・外
そと

に出
で

るときは、手
て

袋
ぶくろ

や耳
みみ

あてなどをして、手
て

足
あし

や耳
みみ

を寒
さむ

さから守
まも

る。 

・手
て

がぬれたときは、乾
かわ

いた清潔
せいけつ

なハンカチで十分
じゅうぶん

にふき取
と

る。 

・くつ下
した

がしめっていたら、こまめに取
と

りかえる。 

・おふろで温
あたた

めながらやさしくマッサージする。 

く
ち
び
る
の
あ
れ 

空
くう

気
き

の乾
かん

燥
そう

でくちびるも乾
かん

燥
そう

し、その乾
かん

燥
そう

をうるおそうとくちびるをなめることで、バイキンが増
ふ

えて、くちびるが荒
あ

れます。 
 

《対
たい

 策
さく

》 

・リップクリームをぬって、くちびるの表
ひょう

面
めん

を保護
ほ ご

して、水分
すいぶん

の蒸
じょう

発
はつ

を防
ふせ

ぐ。 

・くちびるをなめない。 

・ふとんをかぶって寝
ね

ない。 

ひ
び
・
あ
か
ぎ
れ 

乾燥
かんそう

と寒
さむ

さで皮膚
ひ ふ

の表
ひょう

面
めん

が乾
かわ

き、弾
だん

力
りょく

がなくなってできるのがひび・あかぎれです。ひびよりも

あかぎれのほうが傷
きず

が深
ふか

く、血
ち

が出
で

ることもあります。 
 

《対
たい

 策
さく

》 

・汚
よご

れたままの手
て

は荒
あ

れやすいので、手
て

洗
あら

いをしっかりする。 

・洗
あら

った手
て

は乾
かわ

いた清潔
せいけつ

なハンカチで十分
じゅうぶん

に水
すい

分
ぶん

をふき取
と

る。 

・おふろで温
あたた

めながらやさしくマッサージする。 

裏面もご覧ください 



 
     ～流行しやすい感染症について～ 

 

保護者の方向け  

右ページ下記参照 



 

感染性胃腸炎（ノロウイルス等）について 

練馬区では、学校感染症の第三種として指定されています。病状により学校医、専門

医により感染の恐れがないと認められたのち、学校への登校が可能となります 


