
 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みの始
はじ

まりです！体調
たいちょう

に気
き

をつけて、楽
たの

しんでください！ 

 １２月に入
はい

ってから、市内
し な い

の学校
がっこう

では、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が多数
た す う

出
で

ています。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も、体調
たいちょう

には

十分
じゅうぶん

気
き

をつけて、楽
たの

しく充
じゅう

実
じつ

した日
ひ

々
び

を過
す

ごしてください。また元気
げ ん き

な姿
すがた

で３学期
が っ き

会
あ

えることを

楽
たの

しみにしています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

の保健室
ほ け ん し つ

を振
ふ

り返
かえ

って・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

こそ、入浴
にゅうよく

のススメ 

 

 

 

令和６年１２月２４日 No.1１ 

朝霞市立朝霞第二小学校 

保 健 室 

１2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：かぜや感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

保健
ほ け ん

室来室者数
しつらいしつしゃすう

（12 月 20 日現在
げんざい

） 

けが ：554 件（59.5％） 

病気 ：299 件（32.1％） 

その他： 78 件（  8.4%） 

合計 ：931 件 

 

けがは「打
だ

撲
ぼく

」が最
もっと

も多
おお

く、次
つ

いで「擦
す

り傷
きず

」が多
おお

く見
み

られました。病気
びょうき

は、「頭痛
ず つ う

」が最
もっと

も多
おお

く、次
つ

い

で「気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

」と「腹痛
ふくつう

」がほぼ同数
どうすう

でした。けがも

病気
びょうき

も、１学
がっ

期
き

と同
おな

じ結
けっ

果
か

になりました。 

３学期
が っ き

、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるよう、

日々
ひ び

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

＜マイコプラズマ肺炎
はいえん

＞ 

〇感染
かんせん

経路
け い ろ

：飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

・接触
せっしょく

感染
かんせん

 

〇症状
しょうじょう

：咳
せき

・発熱
はつねつ

・頭痛
ず つ う

などのかぜ症状
しょうじょう

。

特
と く

に咳
せき

はだんだん激
はげ

しくなり、３～

４週間
しゅうかん

続
つづ

く場合
ば あ い

もある。 

〇登校
と う こう

基準
きじゅん

：症状
しょうじょう

が改善
かいぜん

し、全身
ぜんしん

状態
じょうたい

が

よければ登校
と う こう

可能
か の う

。 

☆マイコプラズマ肺炎
はいえん

と診断
しんだん

された場合
ば あ い

、

出席
しゅっせき

停止
て い し

です。 

 

＜りんご病
びょう

（伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

）＞ 

〇感染
かんせん

経路
け い ろ

：主
おも

に飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

。 

〇他
ほか

の人
ひと

にうつすのは、かぜ症
しょう

状
じょう

が出
で

た時
とき

。

発疹
ほっしん

が出
で

た時
とき

には感染力
かんせんりょく

はなく、登校
と う こう

可能
か の う

。 

〇症状
しょうじょう

：かぜ症状
しょうじょう

とその後
ご

の頬
ほほ

の赤
あか

い発疹
ほっしん

。 

〇注意
ちゅうい

事項
じ こ う

：妊娠
にんしん

している人
ひと

が感染
かんせん

すると、

流産
りゅうざん

等
と う

の危険
き け ん

がある。 

 

現在
げんざい

、埼玉県
さいたまけん

でも感染
かんせん

が広
ひろ

がっています。 

かぜ症状
しょうじょう

があったら、うつさない対策
たいさく

をしましょう！ 

湯船
ゆ ぶ ね

につかると、こんないいことがあります！ 

①いつも体
からだ

を支
ささ

えている筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

を休
やす

ませることができる。 

⇒お湯
ゆ

につかると、体
からだ

が浮
う

くため、体
からだ

への負担
ふ た ん

が普段
ふ だ ん

の１０分
ぶん

の１ぐらいになります。 

⇒体
からだ

の力
ちから

が抜
ぬ

けて、リラックスでき、ストレス解消
かいしょう

につながります。 

②体
からだ

が温
あたた

まり、血
ち

の流
なが

れがよくなる。また、毛穴
け あ な

が開
ひら

く。 

⇒体
からだ

のすみずみまで栄養
えいよう

や酸素
さ ん そ

を運
はこ

んだり、疲
つか

れの原因
げんいん

物質
ぶっしつ

や老廃物
ろうはいぶつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

した

りすることができます。 

⇒毛穴
け あ な

が開
ひら

くことで、体
からだ

の表面
ひょうめん

だけでなく、毛穴
け あ な

に詰
つ

まっていた汚
よご

れも洗
あら

い流
なが

せます。 

☆お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

るときのポイント☆ 

寝
ね

る１～２時間前
じ か ん ま え

に入
はい

る 

食事
し ょ く じ

の直後
ちょくご

だと、消化
しょうか

がうまくできないことがあります。寝
ね

る１～２時間前
じ か ん ま え

に入
はい

ることで、眠
ねむ

り

やすくなります。 

お湯
ゆ

の温度
お ん ど

は４０℃
ど

くらい 

ぬるめのお湯
ゆ

が最
もっと

もリラックスしやすいです。１０～１５分
ふん

ゆっくりつかりましょう。 

入
はい

る前
まえ

と後
あと

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

お湯
ゆ

につかると、汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が出
で

ていきます。必
かなら

ず入
はい

る前
まえ

と後
あと

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 


