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さむ

冬
ふゆ

でも～     ☆☆運運動動
うんどう

ををすするるととおお得得
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♪♪♪♪ががいいっっぱぱいい☆☆ 

＊＊そそのの 11＊＊                                                              ＊＊そそのの２２＊＊    
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きんにくりょう

が増
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がり、脂肪
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ち軽
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やか！ 
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効果
こ う か

あり！  

  

  

                      

＊その３＊                               ＊その４＊   

筋肉
きんにく

を動
うご

かして、                            適度
て き ど

な疲
つか

れで 

身体
か ら だ

が温
あたた

まる！                             質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん
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ほけんだより１２月号   ★今月の保健目標★ 

練馬区立大泉第一小学校    冬の健康安全に気をつけよう 

二学期も残すところあと1７日と
なりました。ここ数日はとっても寒
い日が続いています。区内の小学校
では、インフルエンザやコロナウイ
ルス等による学級・学年閉鎖が続い
ています。引き続き「冬に流行るか
ぜ」に注意しましょう。 
十分な睡眠、バランスのよい食

事、運動をすることで残りの日々を
元気に過ごしましょう。部屋の空気
（換気・加湿）にも気を配ってくだ
さい。 



 

のどや鼻の粘膜を強くする                 毎毎  日日  とと  りり  たた  いい                              

ビビタタミミンン AA                                                    ビビタタミミンン CC 

かかぜぜななどどののウウイイルルススはは、、ののどどやや鼻鼻かからら        ビビタタミミンン CC はは、、体体のの抵抵抗抗力力をを高高めめまますす。。  

侵侵入入ししててききまますす。。ビビタタミミンン AA はは、、ののどどやや                ビビタタミミンン CC はは、、くくだだももののだだけけででななくく、、野野菜菜  

鼻鼻のの粘粘膜膜をを強強くくしし、、抵抵抗抗力力をを高高めめまますす！！                  ややいいもも類類ににもも多多くく含含ままれれてていいまますす。。  

                

 

 

１月の保健行事予定    

 日  時    内  容    対  象     注  意  事  項    

９日（金） 身  体  計  測  １・２年生    体育着で計測します。 

１３日（火）            ３・４年生    髪の毛は頭の上で結ばない 

１４日（水）          ５・６年生     でください。 

２０日（火） 薬物乱用防止教室   ６年生           

 

 

  ４年生（希望者）を対象に色覚検査を実施します。 

1 月に調査票を配付いたしますので、ご家庭で確認し 

ていただき、検査を希望される場合は学校にご提出く 

ださい。 

検査は３学期中に学校で行い、結果を封筒でお知ら 

せします。内容を確認し、必要であれば医療機関を受 

診してください。 

 

緊急連絡先の確認をお願いします 

    学校で急に発熱したり具合が悪くなったりした際、ご家庭に連絡しお迎えに 

     来ていただいています。なかなか連絡が取れないとお子さんも不安になってし 

まいます。携帯電話の変更、勤務先の追加・変更など、連絡先が年度当初と変 

わっている場合は、担任までお知らせください。自宅・携帯電話の番号だけで 

なく、勤務先の連絡先も教えていただけると助かります。 

●かぜは、アデノウイルス、ＲＳウイルスなどが原因

で、微熱、頭痛、鼻やのどの痛み、くしゃみ、鼻水、

などが主な症状。 

●インフルエンザは、インフルエンザウイルスが原因

で、高熱、悪寒、のどの痛み、頭痛、だるさのほか、

関節痛や筋肉痛を伴うのが特徴。 

●コロナは、コロナウイルスが原因で、咳、発熱、頭

痛、だるさ、息切れ、のどの痛み、鼻水、胃腸症状

などが主な症状。 

３つに共通する○予○防○法  
     
マスク・手洗い・換気 


