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                               保 健 室 

ふぁいと 11 月 
  

 
 

 学校
が っ こ う

で一番
いちばん

長く
な が く

使う
つ か う

つくえといす。 

自分
じ ぶ ん

にあっていないとつかれてきます。なにより集 中
しゅうちゅう

でき

ません。学校
が っ こ う

のつくえは、おうちの机
つくえ

とくらべて低く
ひ く く

感じる
か ん じ る

かもしれませんが、み

んなの身長
しんちょう

で高さ
た か さ

を決めて
き め て

います。もし、足
あし

が入りにくかったり
は い り に く か っ た り

、つくえやいすが

ガタガタ
が た が た

するようだったら、先生
せんせい

に知らせて
し ら せ て

ください。おうちで勉強
べんきょう

するとき、本
ほん

を

読む
よ む

ときもしせいに気
き

をつけてくださいね。 

＊きをつけよう！ 
 

 

＊肘
ひじ

をつく  

 

＊足
あし

をくむ 

 

＊足
あし

をいすの上
うえ

にあげる   

 

＊浅く
あ さ く

こしかける 

 

 

 

                    

 背
せ

が伸びて
の び て

いる間
あいだ

は、教科書
き ょ う か し ょ

を入れる
い れ る

かばんも 

 ランリュック
ら ん り ゅ っ く

やランドセル
ら ん ど せ る

が両方
り ょ う ほ う

の肩
か た

に重み
お も み

がか 

 かり背骨
せ ぼ ね

にいいです。 



美しい
う つ く し い

しせいをささえる 筋肉
きんにく

をきたえよう！ 
腹筋
ふっきん

 ＊ひざをまげてあおむけにねる      背筋
はいきん

 ＊うつぶせにねる 

 

 

 

 

 

 

 

１０回くりかえす。                   数回くりかえす。  

 
 

はみがきしどう(２～６年) 
 

自分
じ ぶ ん

にあったみがきかたで 

汚れ
よ ご れ

を落とします
お と し ま す

。 

カラーテスター
か ら ー て す た ー

を使って
つ か っ て

 

よごれを見つけます
み つ け ま す

。 

歯ブラシ
は ぶ ら し

でうまく落とせる
お と せ る

かな。 

歯ブラシをたてにしたりかたむけたりして 

みがいてみましょう。 

「みがいている」と「みがけている」は おおちがい！ 

 

 

ノロウイルスによるかぜ 

(熱
ねつ

が出る
で る

、下痢
げ り

、吐く
は く

など) 

      インフルエンザウイルスによる 

                 インフルエンザ 

            (高い
た か い

熱
ねつ

、 体
からだ

の痛み
い た み

など) 

はやる季節
き せ つ

です。しっかり寝て
ね て

手洗い
て あ ら い

・うがいをわすれずに。 

①いきをすいながら、ゆ

っくり両手
りょうて

両足
りょうあし

をもち

あげてキープ。 

①おへそをみるように

してゆっくりおきるよ。

②おへそをみながら、ゆ

っくりもどるよ。 

②ゆっくりもとのしせ

いにもどるよ。 



 
 

１，健康
けんこう

な体
からだ

では、 
 

 

 

 

 

かぜひかなかったよ。 

２，２～３日後 

 

 

 

 

 

１時間後
１ じ か ん ご

には１００個
１ ０ ０ こ

、１日後
１ に ち ご

には１００万個
１ ０ ０ ま ん こ

に増え
ふ え

、

細胞
さいぼう

をやぶって外
そと

に飛び出します
と び だ し ま す

。 

 

 

 

 

 

 

３，体のていこう 
 

 

 

 

 

 

４，発熱
はつねつ

 
 

 

 

 

ウイルス
う い る す

が好き
す き

な体温
たいおん

は３５～３６度
３ ６ ど

。 

それ以上
いじょう

発熱
はつねつ

があるとウイルス
う い る す

は増えなく
ふ え な く

なってきます。 

また、発熱
はつねつ

などで関節
かんせつ

などが痛く
い た く

なりますが、 

これで「体
からだ

が動かない
う ご か な い

＝休む
や す む

ことができる」のです。 

 

 

鼻
はな

、のどの奥
おく

にウイルス
う い る す

がとりつきます。 

しかし、粘液
ねんえき

が出て
で て

ウイルス
う い る す

を洗い流したり
あ ら い な が し た り

、のど

のせん毛
け

がウイルス
う い る す

を外
そと

にはき出します
は き だ し ま す

。 

鼻
はな

やのどが乾燥
かんそう

したり体
からだ

の調子
ちょうし

が悪かったり
わ る か っ た り

するとウイルス
う い る す

はのど

の奥
おく

の細胞
さいぼう

に入り込みます
は い り こ み ま す

。(たいていは何
なん

種類
しゅるい

かのウイルス
う い る す

がとり

ついています。) 

それを体
からだ

は外
そと

に押し出そう
お し だ そ う

とがんばるため、鼻水
はなみず

がひどくなります。

鼻水
はなみず

が多く
お お く

出たり
で た り

咳
せき

が出て
で て

いるときは、すでにウイルス
う い る す

は細胞
さいぼう

にまで

侵入
しんにゅう

しているのです。 

血
ち

の中
なか

の白血球
はっけっきゅう

は、爆発的
ばくはつてき

に増えた
ふ え た

ウイルス
う い る す

を食べ続け
た べ つ づ け

何
なん

とか

減らそう
へ ら そ う

とします。それと同時
ど う じ

に 

「発熱
はつねつ

してくれ～。」のサインを脳
のう

に送ります
お く り ま す

。 

熱
ねつ

が上がる
あ が る

とウイルス
う い る す

をやっつける 体
からだ

の 力
ちから

(免疫
めんえき

物質
ぶっしつ

)が活発
かっぱつ

にな

りやっつけることができます。 

よかった。 



 

５，回復
かいふく

             ６，再び
ふたたび

かぜ 

 
 

 

 

 

 

 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

なら１回目
１ か い め

の感染
かんせん

の場合
ば あ い

、 

抗体
こうたい

ができるのに約
やく

１週間
１しゅうかん

かかります。 

１度
１ ど

かかった後
あと

は、かかりにくくなります。   ウイルス
う い る す

は２００種類
しゅるい

もあるので 

別
べつ

のタイプ
た い ぷ

にかかることはいくらでもあり

ます。 

 

 

 

予防法 
 

①てあらい・うがいをしよう。 

②マスクをしよう。 

③適度
て き ど

な湿度
し つ ど

をたもとう。 

④よくねてバランス
ば ら ん す

良い
よ い

食事
しょくじ

をしよう。 

⑤ストレス
す と れ す

をためない でね。 

 

 

 

 

⑥予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

・・・・子ども
こ ど も

は、１回
１ か い

～２回法
２かいほう

です。 

(インフルエンザ) 

接種
せっしゅ

してから効果
こ う か

が出る
で る

までに２週間
２しゅうかん

ほどかかります。 

効果
こ う か

は、３～５ヶ月
５ か げ つ

です。(有料です。) 

 

 

 

ここで 順 調
じゅんちょう

に回復
かいふく

す

れば、再び
ふたたび

かかることは

少なく
す く な く

なります。 のどのせん毛
け

が壊される
こ わ さ れ る

と、なおるのに２～

３日
３ に ち

かかります。この間
かん

に無理
む り

をするとまた、

ウイルス
う い る す

や細菌
さいきん

にかかり風邪
か ぜ

をひいてしまい

ます。 

やった！！
おだいじに・・・。 


