
 

 

☆規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で、トイレに座
すわ

る時間
じ か ん

を作
つく

ろう！ 

     これまでより10分
ふん

でも早
はや

く起
お

きて、 

できるだけ朝食後
ちょうしょくご

にトイレに座
すわ

る時間
じ か ん

を作
つく

る。 

 

  

あっという間
ま

に、2022年
ねん

も 1 か月
げつ

が過
す

ぎました。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、

2月
がつ

は暦
こよみ

の上
うえ

では“立春
りっしゅん

”を迎
むか

え、春
はる

が始
はじ

まる月
つき

とされています。 

『1月
がつ

は「往
い

ぬる(行
い

く)」、2月
がつ

は「逃
に

げる」、3月
がつ

は「去
さ

る」』という言葉
こ と ば

あります。 

1月
がつ

から 3月
がつ

はあっという間
ま

に過
す

ぎてしまうことを意味
い み

しています。今年度
こんねんど

も残
のこ

り 

2 か月
げつ

です。１日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

にし、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしてほしいと願
ねが

っています。 

 

「目
め

がかゆい」、「くしゃみが止
と

まらない」、「のどがかゆい」…そんなつらい時期
じ き

が今年
こ と し

もやってきました。 

これまで花粉症
かふんしょう

じゃなかった人
ひと

も大量
たいりょう

の花粉
か ふ ん

と接
せっ

すると、体
からだ

に抗体
こうたい

ができて花粉症
かふんしょう

になるかもしれません。 

自分
じ ぶ ん

でできる花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

をして、接
せっ

する花粉
か ふ ん

を減
へ

らす工夫
く ふ う

をしましょう。重症化
じゅうしょうか

する場合
ば あ い

は、受診
じゅしん

をおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★接
せっ

する花粉
か ふ ん

を減
へ

らすために・・・ 

 

 

 

 

 

みんな気
き

になる うんちについて 
 みなさんは朝

あさ

、うんちをしてから登校
とうこう

していますか？保健室
ほけんしつ

に腹痛
ふくつう

を訴
うった

えて来室
らいしつ

するほとんどの人
ひと

が、「朝
あさ

うんち 

をしてきていない」「いつうんちをしたか覚
おぼ

えていない」・・・。実
じつ

は、うんちはみんなの体
からだ

の状態
じょうたい

を教
おし

えてくれる体
からだ

 

からの大切
たいせつ

なお手紙
て が み

です。少
すこ

し、うんちについて考
かんが

えてみましょう。 

＼なぜ、「朝
あさ

うんち」がいいと言
い

われているの？／   

その１ 朝
あさ

は自律
じ り つ

神経
しんけい

の関係
かんけい

で、腸
ちょう

が活発
かっぱつ

に動
うご

きやすい！ 

               そのため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、うんちが出
で

やすくなる。 

           その２ 朝
あさ

うんちが習慣
しゅうかん

になっていることで、安心
あんしん

して学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができる。 

           その３ 1日
にち

をすっきりした気持
き も

ちで過
す

ごすことができるため、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まる。 

 

＼自分
じ ぶ ん

のうんちの色
いろ

や形
かたち

はどうだろう…？／ 

 うんちの色
いろ

や形
かたち

、においから今
いま

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が分
わ

かります。流
なが

す前
まえ

にチェックする習慣
しゅうかん

をつけると良
い

いですね！ 

    

バナナのような形
かたち

で、 

きれいな茶色
ちゃいろ

をしている。 

においはあまりしない。 

 

 

こげ茶色
ちゃいろ

でくさい。 

かたくて、出
で

る時
とき

に少
すこ

し痛
いた

い。 

細
ほそ

くて黄色
き い ろ

っぽい。 

ちょっとくさい。 

形
かたち

がなく、黄色
き い ろ

っぽい 

たまごがくさったようなにおい。 

＼すっきりとうんちを出
だ

すために…やってみよう！／ 

  

  

 

 

 

 

令和４年２月１日 

加茂西小学校 保健室 

天気
て ん き

予報
よ ほ う

をみる ぼうし、めがね、

マスクを着
つ

ける 

玄関
げんかん

に入
はい

る前
まえ

に服
ふく

についている花粉
か ふ ん

を払
はら

う 

ツルツルした服
ふく

を

着
き

ると花粉
か ふ ん

が落
お

ち

やすいです！ 

 

 

外
そと

から帰
かえ

ったら、 

手洗
て あ ら

い・うがい・ 

顔洗
かおあら

い！ 

 

 

バナナ 

うんち 

 

コロコロ 

うんち 

ヒョロヒョロ 

うんち 

びしゃびしゃ 

うんち 
※イラストのようにはまけません 

★健康
けんこう

な状態
じょうたい

です★ 

 

便秘気味
べ ん ぴ き み

かも。 

野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

の時
とき

やうんちを

がまんした時
とき

に出
で

るよ。 

 

 

食
た

べる 量
りょう

が少
すく

ない、

水分
すいぶん

のとりすぎ、消化
しょうか

不良
ふりょう

の時
とき

に出るよ。 

体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

や食
た

べ過
す

ぎ

た時
とき

に出
で

るよ。また悩
なや

みが

ある時
とき

に出
で

ることも…。 

 

☆バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう！ 

 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をたくさんとる。(穀物
こくもつ

、野菜類
やさいるい

・ 

イモ類
るい

・きのこ類
るい

・豆類
まめるい

・海
かい

藻類
そうるい

など。腸
ちょう

の中
なか

で水分
すいぶん

を

吸 収
きゅうしゅう

し、うんちを出
だ

しやすくしてくれる働
はたら

きがある。) 

☆体
からだ

をたくさん動
うご

かそう！ 

 元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすことで、腸
ちょう

の動
うご

き 

が活発
かっぱつ

になり、うんちが出
で

やすくなる。 

☆こまめに、しっかり水分
すいぶん

をとろう！ 

 朝起
あ さ お

きたらコップ 1杯
ぱい

の水分
すいぶん

で胃
い

や腸
ちょう

が 

刺激
し げ き

され、うんちが出
で

やすくなる。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になると、

うんちが固
かた

くなって出
で

にくくなる。 



新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

も感
かん

染
せん

再拡大
さいかくだい

がみられ、私
わたし

た 

ちが住
す

んでいる加茂市
か も し

でも少
すこ

しずつ感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えてきていま 

す。予防
よ ぼ う

のため今
いま

まで続
つづ

けてきた感
かん

染症
せんしょう

対策
たいさく

ですが、少
すこ

し気
き

 

がゆるんでしまっているところはありませんか？ 

                          1人
り

1人
り

ができる、基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をもう１度
ど

おさら 

いして、正
ただ

しい感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしていきましょう。 

 

健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

 
・毎朝

まいあさ

家庭
か て い

での健康
けんこう

観察
かんさつ

(検温
けんおん

も含
ふく

む) ・教室
きょうしつ

に入
はい

る前
まえ

に健康
けんこう

観察票
かんさつひょう

の提出
ていしゅつ

  

・担任
たんにん

による健康
けんこう

観察
かんさつ

と朝
あさ

の検温
けんおん

の確認
かくにん

 

 

マスク着用
ち ゃ く よ う

 

・マスク着用
ちゃくよう

の徹底
てってい

 ・正
ただ

しいマスクの使
つか

い方
かた

の呼
よ

びかけ 

※体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

など息
いき

が上
あ

がって苦
くる

しい時
とき

は、離
はな

れたところでマスクを外
はず

して休憩
きゅうけい

するよ

うにしましょう。マスクを外
はず

したら会話
か い わ

はしません。 

ていねいな手
て

あらい ・登校後
とうこうご

、給食前
きゅうしょくまえ

、体育
たいいく

の授業後
じゅぎょうご

、トイレの後
あと

、みんなで共有
きょうゆう

する物
もの

を使
つか

う前後
ぜ ん ご

など 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 
・年間

ねんかん

を通
とお

して水筒
すいとう

持参
じ さ ん

のお願
ねが

い 

※のどなど粘膜
ねんまく

の乾燥
かんそう

防止
ぼ う し

のため、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です！ 

換気
か ん き

 ・常時
じょうじ

、10～20ｃｍ程度
て い ど

、教室
きょうしつ

のドアや窓
まど

を対角
たいかく

線上
せんじょう

に開
あ

けておく。 

学
が っ

校内
こ う な い

の消毒
し ょ う ど く

 
・児童

じ ど う

が手
て

を触
ふ

れる場所
ば し ょ

(ドアノブ、手すり、スイッチ、水道
すいどう

の蛇口
じゃぐち

等
など

)は、給食前
きゅうしょくまえ

や清掃
せいそう

時間
じ か ん

、放課後
ほ う か ご

等
とう

に適宜
て き ぎ

担任
たんにん

や養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

が消毒
しょうどく

 

その他
ほ か

 
・給 食

きゅうしょく

の時間
じ か ん

の黙食
もくしょく

 ・職員
しょくいん

の毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

  

・人
ひと

とのきょり(机
つくえ

の間隔
かんかく

)を十分
じゅうぶん

にとる 

保護者の皆様へ 

毎朝、お忙しい中ご家庭での検温・かぜ症状の有無等の確認にご協力いただき、ありがとうございます。現在、新

型コロナウイルスの感染再拡大が心配されています。引き続き、健康観察票の記入と提出へのご協力をよろしくお願

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おさらいしよう！ 

基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 

規則正
きそくただ

しい生活 〈これが 1番
ばん

大事
だ い じ

！体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう！〉 

  

 

マスク 

手
て

あらい 

換気
か ん き

 

 長
なが

く続
つづ

く感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

に、不安
ふ あ ん

を感
かん

じていたり、心
こころ

がつ

かれてしまっている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。でも、不安
ふ あ ん

だから

といって不確
ふ た し

かな情報
じょうほう

やうわさを広
ひろ

めたり、誰
だれ

かを誹謗
ひ ぼ う

中 傷
ちゅうしょう

したりすると新
あら

たな悲
かな

しみをうんでしまいます。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

は、誰
だれ

でもかかる可能性
かのうせい

があ

ります。感染
かんせん

した人
ひと

がつらい思
おも

いをすることがないように

したいですね。 

検温
けんおん

 

もし、不安
ふ あ ん

なことや悩
なや

んでいることがあれ

ば、1人
り

で抱
かか

え込
こ

まず、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

な

ど信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

してくださいね。

誰
だれ

かに話
はな

すときっと心
こころ

が軽
かる

くなるはず。   

保健室
ほ け ん し つ

でもいつでも待
ま

ってます☺ 

 

朝、ご家庭での健康観察を行った際、お子さんに発熱や倦怠感、のどの違和感 

などのかぜ症状があり、普段と体調が少しでも異なる場合や同居する家族など

に同じような症状がある場合は、登校をお控えいただき、ご家庭で様子を見て

ください(出席停止となります)。 

・対角
たいかく

線上
せんじょう

に 2か所
しょ

以上
いじょう

 

・10～20ｃｍ開
あ

ける 

下
した

から入
い

れて、少
すこ

し押
お

しあげるように

して脇
わき

にしっかりはさむ。 

こまめに！ 

ていねいに！ 

あらいのこしゼロ！ 

反対
はんたい

の手
て

で腕
うで

を

軽
かる

くおさえる。 

×鼻
はな

が出
で

ている ×あごマスク 

×マスクを着
つ

けないで人
ひと

と会話
か い わ

をする 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

・質
しつ

の良
よ

いすいみんをとる 

(8時間
じ か ん

以上
いじょう

は眠
ねむ

る) 

好
す

ききらいをせず、 

バランスよく食事
しょくじ

をする 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす。 

体
からだ

を温
あたた

めて、体温
たいおん

を上
あ

げる。 

‼手
て

が触
ふ

れることのできるきょりで、マスクを正
ただ

しく着
つ

けずに、 

陽性者
ようせいしゃ

と 15分
ふん

以上
いじょう

の接触
せっしょく

があった場合
ば あ い

、濃厚
のうこう

接触者
せっしょくしゃ

となります‼ 
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