
 
 
 
 
 気温

き お ん

が急
きゅう

に下
さ

がり、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

に変化
へ ん か

はありませんか？冬休
ふゆやす

みまでもう少
すこ

しです。

行事
ぎょうじ

の多
おお

い冬休
ふゆやす

み、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいところですが、インフルエンザやノロウイルスが流行
りゅうこう

し始
はじ

める頃
ころ

です。お休
やす

みだからといって気
き

を抜
ぬ

かず、うがい・手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに、睡眠
すいみん

をしっかりとって、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう。 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

げんきな子  
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浜岡東小学校保健室 

保護者の方へ 
 
・インフルエンザが流行した場合、感染拡大防

止のため全員マスク着用という対応をとりた

いと思います。御家庭でマスクを御用意して

いただきますようよろしくお願いします。 
 
・冬の時期もお茶入りの水筒を持たせてくださ

い。水分補給、のどの乾燥を防ぐ、うがい用

として使用します。 
 
・下着の着用をお勧めします。下着を着ること

で、体を保温でき、体育などで汗をかいても

吸収・発散してくれます。 

どれだけできて

いるかな？ 



 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 発熱で欠席する人が増えてきました。長引く熱や咳は感染症の可能性が高いので、一度病院に行ったか

ら大丈夫と思わずに、良くならない場合はもう一度病院へかかることも必要です。 

◆体を温める食べ物◆ 

ねぎ、にら、れんこん、さつ

まいも、かぼちゃ、しょうが、

鶏肉、レバーなど。 

見分け方 

★体を温める食べ物： 

寒い地域で採れるもの 

冬に収穫されるもの 

☆体を冷やす食べ物： 

暖かい地域で採れるもの 

   夏に収穫されるもの 


