
 

さわやかな秋
あき

晴
ば

れの日
ひ

が続
つづ

いています。 

スポーツフェスタに向
む

けて、校庭
こうてい

・アリーナで一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

しているみなさんの姿
すがた

にパワー

をもらっています。スポーツフェスタで全力
ぜんりょく

を出
だ

すためには、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてケガをしない

ように生活
せいかつ

することが大切
たいせつ

です。周
まわ

りをよく見
み

て安全
あんぜん

な行動
こうどう

を心がけましょう。 

当日
とうじつ

、かがやくみなさんの表現
ひょうげん

・競技
きょうぎ

を楽
たの

しみにしています♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

  

 

No.８ 

令和 8 年 10 月２７日 

新宿区立愛日小学校 

保健室 

※家
いえ

の人
ひと

といっしょに読
よ

みましょう。 

①朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

ごはんを食
た

べるとお腹
なか

も目覚
め ざ

めて、 

朝
あさ

からうんちも出
で

やすくなります。 

②すいみんを十分
じゅうぶん

にとろう 

 ねている間
あいだ

に体
からだ

のつかれをとっています。たく

さんねて、しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 また、起
お

きている時
とき

にたくさん体
からだ

を動
うご

 

かしたり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

③手足
て あ し

のつめは切
き

っておこう 

 つめが伸
の

びていると、ケガにつながります。 

 自分
じ ぶ ん

のため、友達
ともだち

のために切
き

る習慣
しゅうかん

をつけま

しょう。 

④準備
じ ゅ ん び

体操
たいそう

でケガを予防
よ ぼ う

しよう 

 筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすくなるので、ね

んざなどのケガをしにくくなります。 

つめを切
き

る時
とき

のポイント★ 



 

〇最近の保健室の様子 
 １０月は、インフルエンザ A 型・コロナウイルス感染症が報告されました。 
 特に多かったインフルエンザは、急な３８℃を超える高熱、全身症状（だるさや筋肉痛など）、鼻

や喉より全身症状が先に出やすいのが特徴です。潜伏期間（ウイルスに感染してから症状が出るま

での期間）は１～４日程度で、抗インフルエンザ薬は発症から４８時間以内の服用が大切と言われ

ています。検査のタイミングは症状が出てから１２～２４時間が目安です。毎朝の健康観察、手洗

い、咳エチケット、人ごみを避けるをポイントにご家庭でも感染症対策にご協力よろしくお願いい

たします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

保護者の皆様へ 

        

          

            

         

             

      
         

         

          

    

   

    

     

         

   

       

       


