
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年２月６日（火） 

下落合小学校 保健室 

      

 

ほけんだより ２月号 
《２月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

》 

１月
がつ

に３学期
が っ き

の発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

いました。下
した

の表
ひょう

は下落合
しもおちあい

小
しょう

の児童
じ ど う

の男女
だんじょ

別
べつ

の身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

の平均
へいきん

です。

2学期
が っ き

と比
くら

べて身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

はバランスよく増
ふ

えていたでしょうか。発育
はついく

には個人差
こ じ ん さ

がありますが、何
なに

か

不安
ふ あ ん

なことや心配
しんぱい

ごとがあれば、保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

にきてください。 

男子 身長
しんちょう

(cm) 前回比
ぜんかいひ

 体重
たいじゅう

(kg) 前回比
ぜんかいひ

 

１年 121.2 +1.7 23.1 +1.1 

２年 128.4 +1.7 26.8 +0.9 

３年 133.1 +1.4 30.2 +0.9 

４年 140.3 +2.1 34.5 +1.4 

５年 145.0 +2.1 39.0 +1.4 

６年 152.9 +2.8 42.5 +1.3 

 

女子 身長
しんちょう

(cm) 前回比
ぜんかいひ

 体重
たいじゅう

(kg) 前回比
ぜんかいひ

 

１年 119.6 +1.7 22.2 +1.1 

２年 126.6 +1.7 25.7 +1.2 

３年 131.9 +1.9 28.5 +1.0 

４年 138.7 +2.4 32.6 +1.4 

５年 146.6 +2.1 38.7 +1.4 

６年 151.7 +2.0 42.8 +1.6 

 

２月
がつ

４日
か

は立春
りっしゅん

でした。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が始まりますが、もう少
すこ

し寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。ウイルスが大好
だ い す

きな低温
ていおん

・低湿
ていしつ

の時期
じ き

ですので、ウイルスをよせつけないじょうぶなからだづくり・環境
かんきょう

づくりに気
き

をつけ

て、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

じょうぶな 

からだをつくろう 

人間
にんげん

の体
からだ

は、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

など病気
びょうき

と闘
たたか

うためのさまざまな力
ちから

をもっています。そして病気
びょうき

にかかっ

てしまったときに大切
たいせつ

になる、自分
じ ぶ ん

で病気
びょうき

を治
なお

す力
ちから

（自然
し ぜ ん

治
ち

ゆ力
りょく

）というものももっています。これらの力
ちから

はもともともっていますが、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

次第
し だ い

でさらに高
たか

めることが出来
で き

ます。免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

、自然
し ぜ ん

治
ち

ゆ力
りょく

を高
たか

めるポイントを紹介
しょうかい

しますので、ぜひやってみてください！ 

その① たっぷりの睡眠
すいみん

 その③ 適度
て き ど

な運動
うんどう

 その② バランス良
よ

い食事
し ょ く じ

 その④ ストレスをためない 

年度末が近づいて参りました。今年度の検診で、学校から受診のお知らせをもらったご家庭は、今年度

中に病院の受診をお願いします。病院受診後、受診報告書をまだ学校に提出していない場合は、担任まで

ご提出ください。特に、歯科・眼科の受診報告書の提出が少ない状況です。健康診断は、病気の早期発見・

早期治療のチャンスです。お子様の身体のために、病院受診のご協力よろしくお願いいたします。 

保護者の皆様へ 

★力
ちから

を高
たか

める４つのポイント★ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ツインデミックとは、２つ以上
いじょう

の感染症
かんせんしょう

が同時
ど う じ

に流行
りゅうこう

することです。今年
こ と し

は新型
しんがた

コロ

ナウイルスと一緒
いっしょ

にインフルエンザも流行
りゅうこう

していて、同時
ど う じ

に２つの感染症
かんせんしょう

に感染
かんせん

する人
ひと

も出
で

てきています。1月
がつ

の終
お

わりごろから増
ふ

えてきたコロナウイルスの変異
へ ん い

株
かぶ

、「 J N
ジェーエヌ

.１
ワン

」

の特徴
とくちょう

は、何度
な ん ど

もかかることだそうです。新型
しんがた

コロナウイルスもまだまだ油断
ゆ だ ん

出来
で き

ない

状 況
じょうきょう

ですね。 

風邪
か ぜ

かインフルエンザか新型
しんがた

コロナウイルスかは、見
み

た目
め

では分
わ

かりません。風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

があったら、

病院
びょういん

に行
い

き、検査
け ん さ

をしてもらうようにしましょう。 

 かぜ インフルエンザ 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 

感染性
かんせんせい

 あまり強
つよ

くない 強
つよ

い とても強
つよ

い 

感染
かんせん

経路
け い ろ

 接触
せっしょく

感染
かんせん

、飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

 接触
せっしょく

感染
かんせん

、飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

 接触
せっしょく

感染
かんせん

、飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

、空気
く う き

感染
かんせん

 

潜伏
せんぷく

期間
き か ん

 ２～４日
か

 ２～５日
か

 １日
にち

～１０日
か

（株
かぶ

による） 

主
おも

な症 状
しょうじょう

 

発熱
はつねつ

 

咳
せき

・鼻水
はなみず

・咽
いん

頭痛
とうつう

等
など

 

上気道
じょうきどう

が中心
ちゅうしん

 

高熱
こうねつ

 

関節痛
かんせつつう

・筋肉痛
きんにくつう

 

咳
せき

・鼻水
はなみず

・咽
いん

頭痛
とうつう

等
など

 

全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることも 

高熱
こうねつ

が数日
すうじつ

 

倦怠感
けんたいかん

・頭痛
ず つ う

・筋肉痛
きんにくつう

 

咳
せき

・鼻水
はなみず

・咽
いん

頭痛
とうつう

・痰
たん

・息切
い き ぎ

れ 

味覚
み か く

障害
しょうがい

・嗅覚
きゅうかく

障害
しょうがい

等
など

 

検査
け ん さ

方法
ほうほう

 なし 抗原
こうげん

検査
け ん さ

 PCR検査
け ん さ

 

治療
ちりょう

方法
ほうほう

 対症
たいしょう

療法
りょうほう

 抗
こう

インフルエンザ薬
やく

等
など

 対症
たいしょう

療法
りょうほう

 

治
なお

るまでの期間
き か ん

 １週間
しゅうかん

程度
て い ど

 １週間
しゅうかん

程度
て い ど

 
軽症
けいしょう

であれば５日～７日程度
て い ど

ただし後遺症
こういしょう

が現
あらわ

れる場合
ば あ い

も 

 

こまめな手洗
て あ ら

い・うがい                 正
ただ

しいマスクの着用
ちゃくよう

  

 鼻
はな

からあごまでしっかりマスクでおお

いましょう！マスクと顔
かお

に隙間
す き ま

が出来
で き

な

いようにつけるようにしましょう！ウイ

ルスの侵入率
しんにゅうりつ

に差
さ

があるので、ある人
ひと

は

不織
ふしょく

布
ふ

マスクがオススメです！ 

他
ほか

にも…換気
か ん き

・規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

・消毒
しょうどく

・身体的
しんたいてき

な距離
き ょ り

をとる・人混
ひ と ご

み（３密
みつ

）をさける等
など

  

石
せっ

けん使
つか

ってていねいに手
て

を洗
あら

お

う！コロナウイルスは喉
のど

でウイルス

が増
ふ

えるため、うがいもこまめにしま

しょう！水
みず

を吐
は

きだす時
とき

は、水
みず

しぶき

が飛
と

び散
ち

らないように、優
やさ

しくね。 

私
わたし

たちが「あたたかい」と感
かん

じるのは、衣服
い ふ く

と衣服
い ふ く

、せんいとせんいの間
あいだ

で体温
たいおん

等
とう

に 

よって暖
あたた

められている「空気
く う き

」が動
うご

かずに、保
たも

たれ続
つづ

けているときです。 

 
工夫その① ３つの首

くび

をふさぐ      工夫その② 重
かさ

ね着
ぎ

をする  

 首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３つの首
くび

をふさぎ、

外
そと

の冷
つめ

空気
く う き

が入
はい

らないようにすると、

暖
あたた

かさを保
たも

つことが出来
で き

ます。 

厚
あつ

い服
ふく

を１枚
まい

着
き

るよりも、薄
うす

めでも服
ふく

を

重
かさ

ね着
ぎ

した方
ほう

が、服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

がたくさんできるため、暖
あたた

かくなります。 


