
   

 

 

近頃
ちかごろ

、急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がり、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきました。これからまだまだ

寒
さむ

い日
ひ

は続
つづ

きます。体調
たいちょう

を整
ととの

えて、かぜやインフルエンザに負
ま

けない毎日
まいにち

を

おくりましょう！ 

 

 

 

  

１０月１０日は目の愛護デーです 

「見る力」を育てるポイント 

・明るさ、暗さのメリハリのあり生活 

・広い空間で体と目を動かす機会を 

・いろいろなものを見る体験を 

・テレビやゲームは、時間を決めて 
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かぜやインフルエンザに ねらわれやすい子
こ

は こんな子だ！！ 

いつも夜
よ

ふかし、すいみん不足
ぶ そ く

 すききらいがいっぱい 

 

運動
うんどう

せず、へやでごろごろ うがい、手
て

あらいめんどくさい 

かぜをひいてしまったら・・・ 

かぜをひいてしまったら、しずかにねてすごし、あたたかいものを食
た

べ、体
からだ

をしん
・ ・

からあたためま

しょう。あまり食
しょく

よくがないときは、少
すこ

しでもいいので栄
えい

ようのあるものをとりましょう。また、熱
ねつ

があるときは、水分
すいぶん

ほきゅうも大切
たいせつ

です。 

～かぜ予防
よ ぼ う

のために 気
き

になる栄養素
え い よ う そ

に注目
ちゅうもく

～ 

たんぱく質
しつ

 ビタミンＡ ビタミンＣ 

たんぱく質
しつ

は体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を

高
たか

めてエネルギー源
げん

になりま

す。魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

などに多
おお

くふくまれてい

ます。 

ビタミンＡはのどや鼻
はな

などのね

んまくを健康
けんこう

に保
たも

つはたらきがあ

ります。緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

やレバーな

どに多
おお

くふくまれています。 

ビタミンＣはめんえき力
りょく

を高
たか

めるはたらきがあります。野菜
や さ い

やくだものなどに多
おお

くふくまれ

ています。 

 



 

 

 

 

 

 

 

あなたのしせい、大丈夫
だいじょうぶ

？   

しせいがわるいと、見
み

た目
め

がわるいだけでは

ありません。 

・せぼねが曲
ま

がってしまう。 

・内
ない

ぞうがつぶされてしまい、はたらきがわ

るくなる。 

・目
め

がわるくなる。 

・体
からだ

の中
なか

にしんせんな空気
く う き

がたくさん入っ

てこなかったり、血
ち

のめぐりがわるくなる

によって集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がる。 

などのわるいえいきょうがあるのです。 

＼せすじピーン／ 

室内
しつない

の換気
か ん き

に気
き

をつけよう 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

インフルエンザについて 

 インフルエンザが流行する時期になりました。県北地区でもインフルエンザの患者が増え始め、流

行が始まっている可能性もあるそうです。お子様がインフルエンザに感染した場合は、早急に学校へ

連絡をお願いします。インフルエンザと診断された場合は、学校は出席停止の扱いとなります（欠席

にはなりません）。 

 インフルエンザの出席停止期間  

 

 

 

 

○ ３８度以上の高熱など、インフルエンザの症状が出た日を発症日（０日目）とし、 

その翌日を１日目とします。 

  ○ 発症から５日を経過しても、解熱してから２日を経過しなければ登校できません。 

 

今後も引き続き、ご家庭での健康観察や感染症の予防対策をよろしくお願いいたします。 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱後２日（幼児にあっては、３日）を経過するまで 

※ただし、この出席停止期間は基準であり、病状により学校医その他の医師において感染のおそれ

がないと認められる場合についてはこの限りではない。 

保護者のみなさまへ 

せなかはまるまっていないかな？ 

せすじをのばし、良
よ

いしせいを心
こころ

がけよう！ 


