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あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

みなさんは，今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てましたか？どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにも 

コツコツと努力
どりょく

をつみ重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。そのためには，健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

1年
ねん

，けがや事故
じ こ

，病気
びょうき

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

みなさんの毎日
まいにち

が，元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

になるように，応援
おうえん

しています♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

2024 年(令和６年)1 月 

福山市立大谷台小学校 

ほけんしつ すくすく 
ほけんだより No.１７ 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりましたが、お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

からぬけ出
だ

せない人
ひと

はいませんか？ 

冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが変
か

わってしまった人
ひと

は、3つのスイッチで学校
がっこう

モードに切
き

りかえましょう！ 

 

早
はや

起き
お  

 
決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びましょう。早
はや

起
お

きする

と夜
よる

も自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなり、早
はや

ね

にもつながります。 

 

朝
あさ

ごはん 
体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

め、1日
にち

のエ

ネルギー源
げん

になります。菓子
か し

パンなどではなく、栄養
えいよう

バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

にしましょう 

 

運動
うんどう

 
寒
さむ

いときこそ運動
うんどう

で体
からだ

の中
なか

からポカポカに。体
からだ

がほど

よく疲
つか

れれば、夜
よる

もぐっすり

眠
ねむ

れます。 

～おすすめの朝
あさ

ごはん～ 
 

 ごはん・パン 
納豆
なっとう

・卵
たまご

 

乳製品
にゅうせいひん

・肉
にく

 
野菜
や さ い

・くだもの 

主食
しゅしょく

は、体温
たいおん

をあげる働
はたら

き

があり、みんなが勉強
べんきょう

や運動
うんどう

 

などをがんばるもとになるよ！ 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含む
ふ く   

食品
しょくひん

は、

体
からだ

の成長
せいちょう

には欠
か

かせません。

そのままでも食
た

べられるものや

調理
ち ょ う り

が簡単
かんたん

にできるものが 

おすすめ！ 

ビタミンＡやビタミンＣには、

体
からだ

の調子
ち ょう し

をととのえ、抵抗
ていこう

力
りょく

をつける働
はたら

きがあるよ。 

生
なま

で食
た

べられるものや、火
ひ

の

通り
とお   

が早
はや

いものがおすすめ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※発症した日は０日目とし、発症の翌日から最低５日間は登校できません。 

 発症当日 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 

〈例１〉 

発症後 

２日目に 

解熱 

 

 

 

発熱 

 

 

 

発熱 

解熱 
解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

発症後 

５日以内 

登校不可 

登校可能 

〈例２〉 

発症後 

４日目に

解熱 

 

 

 

発熱 

 

 

 

発熱 

 

 

 

発熱 

 

 

 

発熱 

解熱 
解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 

登校 

可能 

 

まだまだ流 行 中
りゅうこうちゅう

！インフルエンザについて 

インフルエンザって 

どんな病気
びょうき

？ 

インフルエンザウイルスに感染
かんせん

して起
お

こる感染症
かんせんしょう

です。 

症状
しょうじょう

：せき、のどの痛
いた

み、高熱
こうねつ

、全身
ぜんしん

のだるさ、頭痛
ず つ う

、関節痛
かんせつつう

、筋肉痛
きんにくつう

 等
など

 

インフルエンザを 

予防
よ ぼ う

するには？ 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、室内
しつない

の温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

にも 

注意
ちゅうい

して、ウイルスが過
す

ごしにくい環境
かんきょう

を作
つく

りましょう。 

正
ただ

しい手
て

あらいでウイルスを除去
じ ょ き ょ

することも忘
わす

れずに！ 

 

― 学校保健安全法による インフルエンザの出席停止期間の基準 — 

発症した後５日を経過し、かつ、解熱した後２日を経過するまで 

インフルエンザは、学校保健安全法第１９条により、本人の休養と蔓延や流行を防ぐために出席停止扱

いになります。医師よりインフルエンザと診断された場合は、登校許可があるまで学校を休み、家庭でゆっ

くり療養しましょう。 

 朝おうちで体調がいつもと違うとき（発熱・頭痛・咽頭痛など）には、無理をせず休養してください。 


