
 

 

 

 
 

 ３学期
が っ き

になり、インフルエンザによるお休
やす

みは、１２月
がつ

に比
く ら

べると少
すく

ないですが、少し
すこ   

ずつインフルエン

ザ B型
がた

に感染
かんせん

したという連絡
れんらく

が出
で

てきています。また、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

に感染
かんせん

したという人
ひと

もいました。 

予防
よ ぼ う

するためには、みなさんが行
おこな

っている感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

対
たい

策
さ く

を、よりていねいに、より確実
か く じ つ

に行うこ

とが大切
たいせつ

になっています。日常
にちじょう

生活
せいかつ

で、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でできる予防
よ ぼ う

は何
なに

かを考
かんが

え、お互
たが

いの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

☆☆☆窓
ま ど

を開
あ

けて空
く う

気
き

の入
い

れかえ『換気
か ん き

』をしよう!☆☆☆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      

  上尾市小中学校では、文部科学省通知により学校生活において特別な管理・配慮が必要な場合は、

「学校生活管理指導表」（医師記載）の提出が必要となっています。２月上旬に、アレルギー疾患に関す

る調査をお配りしますので、ご記入をお願いします。調査回答をもとに、学校給食等で、特別な管理・配慮

が必要なお子さんには、「学校生活管理指導表」をお渡しします。３月２5日までにご提出いただきたいと

思いますので、その期間にかかりつけ医師の受診計画や予約をしていただきますようお願いいたします。 

 

 
 

HPはこちらの 
QR コードから ほけんだより

せき                              かん せん  よ  ぼう 

寒
さ む

いからといって、窓
ま ど

やドアをしめきっていると、部屋
へ や

の中
なか

はほこりやウイルスなどが増
ふ

えてしまい

ます。また冬
ふゆ

はエアコンやストーブなどの暖房
だ ん ぼ う

器具
き ぐ

を使
つか

うので空気
く う き

がさらに乾燥
か ん そ う

するため、もしウイ

ルスがあるとたくさんの人
ひ と

にうつってしまう原因
げんいん

にもなります。きれいな空気
く う き

を保
た も

つことは、健康
け ん こ う

の

ためにも大切
たいせつ

なことです。 

           

 

 

 

 

 

☆汚
よ ご

れた空気
く う き

を外
そ と

へ出
だ

し、新
あたら

しい空気
く う き

を取
と

り

入
い

れるためにも窓
ま ど

は２か所
し ょ

以上
い じ ょ う

、３～５分
ふん

は

開
あ

けるようにしましょう！ 

 

  

１～５年生の保護者の方へ    アレルギー疾患に関する調査をお配りします 

https://www.city.ageo.lg.jp/site/shibakawa-elementaryschool/


心
こころ

と体
からだ

の充電
じゅうでん

満
まん

タンプロジェクト！！  データでみる！ 保健
ほ け ん

室来室者
しつらいしつしゃ

の記録
き ろ く

より 

この度
たび

、１０月下旬
げじゅん

から１１月
がつ

にかけて１０日間
か か ん

の内科的
な い か て き

な体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

による保健
ほ け ん

室来室者
しつらいしつしゃ

について、上平
かみひら

中学区
ちゅ う がっ く

・東
ひがし

中学区
ちゅ う がっ く

の小学校
しょうがっこう

４校
  こ う

、中学校
ちゅうがっこう

２校
  こ う

合同
ごうどう

で調査
ち ょ う さ

を行
おこな

いました。 
 

  

 1位 2位 3位 

小学校
しょうがっこう

 
（206件） 

頭痛
ず つ う

  
(33.5%) 

腹痛
ふくつう

 
(22.8%) 

気
き

持
も

ち悪
わる

い 
 (22.3%) 

中学校
ちゅうがっこう

 
（74件） 

頭痛
ず つ う

  
(28.4%) 

気
き

持
も

ち悪
わる

い  
(27.0%) 

腹痛
ふくつう

  
(12.2%)  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

        背景
はいけい

には 2つの課題
か だ い

が見えて
み   

きました！ 

    寝
ね

るのが遅
お そ

すぎる  ⇒ 【夜
よる

10時
じ

以
い

降
こ う

に寝
ね

ている人
ひと

の割
わり

合
あい

】 

小学生
しょうがくせい

：約
や く

４割
  わり

（37.4％） 

中学生
ちゅうがくせい

：約
や く

８割
  わり

（84.8％）  中学生
ちゅうがくせい

の約
や く

半数
はんすう

は夜
よる

11時
じ

すぎ！！ 

  〇原因
げんいん

は SNS・動画
ど う が

・ゲーム⇒睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は「頭痛
ず つ う

」や「集中力
しゅうちゅうりょく

低下
て い か

」を招
まね

きます。 

   朝
あさ

ごはんの質
しつ

が足
た

りない⇒「パンだけ」「ごはんだけ」の子
こ

が約
や く

半数
はんすう

 

⇒エネルギーは足
た

りても、体
からだ

を整
ととの

える栄
えい

養
よ う

（野
や

菜
さい

やたんぱく質
しつ

）が

不足
ふ そ く

しているので午前中
ごぜんちゅう

にばててしまいます。 

 

 

 

• 目標
もくひょう

： 小学生
しょうがくせい

は 9時間
じ か ん

、中学生
ちゅうがくせい

は 8時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

を確保
か く ほ

。 

• ルール： 寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

にはスマホやゲームを終
お

わりにして、脳
のう

を休
やす

めましょう。 

 

主食
しゅしょく

（パン・ごはん）に、あと 2つプラスするだけ！ 

• 卵
たまご

や納豆
なっとう

（体
からだ

をつくる） 

• バナナやサラダ（調子
ちょ う し

を整
ととの

える） 

• ※時間
じ か ん

がない時
とき

は「パン＋ヨーグルト＋バナナ」で OK！ 

 

 

原因
げんいん

 小学校
しょうがっこう

 中学校
ちゅうがっこう

 

疲
つか

れ 10.2% 21.6% 

風邪気味
か ぜ ぎ み

 25.7% 28.4% 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 4.9% 9.5% 

心配事
しんぱいごと

 6.8% 1.4% 

わからない 40.8% 25.7% 

 来室
らいしつ

理由
り ゆ う

トップ３は「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

SOS」 

来室者
らいしつしゃ

が自分
じ ぶ ん

で答
こた

えた体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

の原因
げんいん

で、最
もっと

も多
おお

かった

のは「わからない」でしたが、そ

の他
た

の回答
かいとう

から、 体
からだ

からの

具体的
ぐ た い て き

なサインが見
み

えました。 

中学校
ちゅうがっこう

では「疲
つか

れ」を自覚
じ か く

している

生徒
せ い と

が小学校
しょうがっこう

の倍
ばい

以上
い じ ょ う

いることがわか

ります。また、原因
げんいん

が「わからない」と答
こた

え

る子
こ

どもたちが、特
と く

に小学校
しょうがっこう

で多
おお

いの

は、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の不調
ふち ょう

と生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が結
むす

び

ついていない証拠
し ょ う こ

かもしれません。 

 小
しょう

、中
ちゅう

ともに、これらの症状
しょうじょう

が半数
はんすう

以上
い じ ょ う

をしめていま

す。発熱
はつねつ

などの明確
めいかく

な病気
びょ う き

でなく、これらの不調
ふち ょう

が続
つづ

く

場合
ば あ い

は、体
からだ

の疲
つか

れやストレスが症状
しょうじょう

としてでている

「心身
しんしん

の SOS」である可能性
か の う せ い

がとても高
たか

いです。 

 なぜ体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなったの？ 

 体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

、原因
げんいん

は「睡眠
す いみ ん

」と「朝
あ さ

ごはん」かも？ 

 

 

 今日
き ょ う

からできる！２つのアクション 

「逆算
ぎゃくさん

」 し て早
はや

く寝
ね

る ！ 

「ちょい足
た

し」朝
あさ

ごはん！ 

「おなかが痛
いた

い」「頭
あたま

が重い
おも    

」というときは、ぜひ、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 


