
 

 

 

 

     １２月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

「風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう」 

１２月
がつ

２２日
   にち

は「冬至
とうじ

」です。冬至
とうじ

は、１年
  ねん

で最も
もっと

日
ひ

が短い
みじ

日
ひ

のこと。この

日
ひ

に湯船
ゆぶね

にゆずを浮かべた
う

ゆず湯
ゆ

に入る
はい

と風邪
かぜ

をひかずに冬
ふゆ

を越せる
こ

と

言われて
い

います。実際
じっさい

にゆず湯
ゆ

には、血行
けっこう

を促進
そくしん

したり、体
からだ

を温めたり
あたた

する

効果
こ う か

があります。 

尾山台
おやまだい

小学校
しょうがっこう

では、今
いま

のところインフルエンザの流行
りゅうこう

は、ありません。埼玉県
さいたまけん

では、インフル

エンザと咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
     ねつ

）の警報
けいほう

が発令
はつれい

されています。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を心がけ
こころ

、楽しい
たの

冬休み
ふゆやす

を迎えられる
むか

ようにしましょう。 

風邪
か ぜ

に負け
ま

ない！「あ い う え お」 

 冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

をひきやすい季節
きせつ

です。元気
げんき

に過ごす
す

ためにも、この「あいうえお」を守って
まも

生活
せいかつ

して

くださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

風邪
か ぜ

かな？と思
おも

ったら・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

上尾市立尾山台小学校保健室 

ほけんだより（家庭数配付） 

令和５年 １２月８日 No．８ 

       

睡眠
すいみん

をとる 
 

ゆっくり休む
やす

のが一番
いちばん

！

休む
やす

ことで体
からだ

にある

回復力
かいふくりょく

や病原体
びょうげんたい

と戦う
たたか

力
ちから

を高める
たか

ことができます。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

脱水
だっすい

状態
じょうたい

にならないよ

うに、意識的
いしきてき

に水分
すいぶん

を

とりましょう。冷たい
つめ

ものより常温
じょうおん

くらいの

ものがおすすめです。 

栄養
えいよう

補給
ほきゅう

 
 

細菌
さいきん

やウイルスと戦う
たたか

ため

に、食事
しょくじ

をしましょう。おか

ゆやうどんなどがおすすめで

す。のどが痛い
い た  

時
とき

は、ゼリー

など食べやす
た

いものをとりま

しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆冬休み
ふゆやす

に「歯
は

みがきカレンダー」・「歯
は

ピカテスト」に取り組
と  く

もう！ 
 

冬
ふゆ

休み中
やす  ちゅう

に「歯
は

みがきカレンダー」と「歯
は

ピカテスト」を実施
じ っ し

します。大切
たいせつ

な歯
は

を守る
まも

ため

には、毎日
まいにち

の歯
は

みがきが欠かせません
か

。…ですが、学校
がっこう

がある日
ひ

には１日
    にち

３回
    かい

欠かさず
か

歯
は

みが

きをしている人
ひと

も、休み中
やす   ちゅう

は、みがきわすれることが多く
おお

なるようです。特
とく

にお昼
   ひる

の歯
は

みがき

を忘れがち
わす

です。毎日
まいにち

「歯みがき
は

カレンダー」をつけて、歯みがき
は

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

歯
は

みがきカレンダーは、５・６年生の保健
ほ け ん

・環境
かんきょう

委員
い い ん

のみなさんがすてきな絵
え

を描
か

いてくれた

ので楽しみ
たの

にしていてください。また、「歯
は

ピカテスト」も実施
じ っ し

します。チェックカード、歯
し

垢
こう

染
そ

め出
だ

し錠
じょう

を配
はい

付
ふ

しますので、冬休み
ふゆやす

の間
あいだ

にお家
  うち

で実施
じ っ し

してください。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

☆冬休み
ふゆやす

は、治療
ちりょう

のチャンス！です。 

今年
ことし

見つかった
み

むし歯
     ば

の治療
ちりょう

は済んで
す

いますか？歯
は

は一生
いっしょう

ものです。乳歯
にゅうし

のむし歯
ば

や

要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

でも、その後
あと

に生
は

えてくる永久歯
えいきゅうし

に影響
えいきょう

します。むし歯
     ば

は、そのままにしていて

も治りません
なお

。気持ち
きも

よく新年
しんねん

を迎える
むか

ためにも、今年中
ことしじゅう

の治療
ちりょう

をおすすめします。 

☆日本
に ほ ん

スポーツ
す ぽ ー つ

振興
しんこう

センター
せ ん た ー

災害
さいがい

共済
きょうさい

給付
きゅうふ

制度
せ い ど

について 

学校
がっこう

の管理下
か ん り か

でケガをした場合
ば あ い

は、上記
じょうき

制度
せ い ど

の対象
たいしょう

となります。病院
びょういん

で治療
ちりょう

を受けた
う

場合
ばあい

は、

保健室
ほけんしつ

までご連絡
  れんらく

ください。 

☆1年生
ねんせい

～5年生
ねんせい

に食物
しょくもつ

アレルギー疾患
しっかん

の調査
ちょうさ

を配
はい

付
ふ

しました。 

 新年度
しんねんど

に向けて
む

確認
かくにん

調査
ちょうさ

を行います
おこな

。給 食
きゅうしょく

での管理
かんり

・配慮
はいりょ

を希望
き ぼ う

する場合
ばあい

は、専門医
せんもんい

を受診
じゅしん

してください。管理
か ん り

・配慮
はいりょ

をすることになった場合
ば あ い

には、「学校
がっこう

生活
せいかつ

管理
か ん り

指導表
しどうひょう

」をお渡し
    わた

しま

すので、担当
たんとう

医師
い し

に記入
きにゅう

してもらって提出
ていしゅつ

してください。 

 

今
こん

学期
が っ き

も保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

には、本校
ほんこう

の保健
ほ け ん

活動
かつどう

にご協力
   きょうりょく

、ご支援
    しえん

いただきありがとうござい

ました。来
らい

学期
が っ き

もよろしくお願い
  ねが

いたします。 


