
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとと いっしょに よみましょう！ 

令和７年１０月３１日 

渋谷区立広尾小学校 

保健室 

一気
い っ き

に季節
き せ つ

が進
すす

み、風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。体
からだ

がまだ寒
さむ

さに慣
な

れていないため、風邪
か ぜ

や腹痛
ふくつう

を起
お

こしやすい時期
じ き

です。広尾
ひ ろ お

小
しょう

でも発熱
はつねつ

や風邪
か ぜ

でお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えています。み

なさん、これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

の準備
じゅんび

はできていますか？生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本
き ほ ん

である食
しょく

事
じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を見直
み な お

して丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

11月
がつ

9
ここの

日
か

は「いい（１１）くう（９）きの日
ひ

」です。あなたのクラスは換気
か ん き

していますか？ 

寒
さむ

くなってくると、窓
まど

やドアは閉
し

めがちに。空気
く う き

がこもっていると、様々
さまざま

な影響
えいきょう

があります。

換気
か ん き

のポイントは、「2か所
しょ

、２方向
ほうこう

、対角
たいかく

線上
せんじょう

にある窓
まど

を開
あ

ける」ことです。窓
まど

は全開
ぜんかい

にしな

くても大丈夫
だいじょうぶ

。５～10センチほど開
あ

けて、休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに換気
か ん き

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう！ 

 いい姿勢
し せ い

とはどんな姿勢
し せ い

でしょうか。寒
さむ

さで体
からだ

が縮
ちぢ

こまるこの時期
じ き

は、姿勢
し せ い

も悪
わる

くなり

がちです。さらにタブレットなどの電子
で ん し

機器
き き

を使用
し よ う

しているときは前
まえ

かがみになりやすい

です。気
き

がついたときに意識
い し き

して姿勢
し せ い

を正
ただ

せるといいですね。 

 

★主な学校感染症の出席停止期間について 

インフルエン

ザ 

発症後 5日かつ解熱後

２日を経過するまで 

新型コロナウ

イルス感染症 

発症後 5日かつ軽快後

１日を経過するまで 

感染性胃腸炎 医師の指示に従うこと

下痢嘔吐症状が軽快

し、全身症状が良くな

っていること 

出席停止明けには【出席停止解除願】をご

提出ください。用紙は学校 HPよりダウン

ロード可能です。 

寒
さむ

さや運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

で体
からだ

が縮
ちぢ

こまると、血液
けつえき

のめぐりが悪
わる

くなり、

姿勢
し せ い

が悪
わる

くなるだけでなく、体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまう

心配
しんぱい

があります。そんなときは簡単
かんたん

ストレッチで体
からだ

をほぐしま

しょう。体
からだ

がほぐれると心
こころ

の緊張
きんちょう

も解
と

けやすくなります。お

すすめは、腕
うで

のストレッチ・太
ふと

もものストレッチ・肩
かた

のストレ

ッチなどです♪ 

き ぶん  てん かん 


