
 

ほけんだより    
2021 年 12 月１日 茨木市立郡小学校 

日
ひ

に日
ひ

に寒く
さむ

なってきましたね。体調
たいちょう

不良
ふりょう

の人
ひと

が増えて
ふ

います。 

かぜ予防
よ ぼ う

には、こまめなうがい・石けん
せっ

を使った
つか

手
て

洗い
あら

が大切
たいせつ

です。ハンカチは持って
も

きています

か？外
そと

で遊んだ
あそ

後
あと

、給食
きゅうしょく

の前
まえ

には手
て

を洗い
あら

、自分
じ ぶ ん

のハンカチでふきましょう。そのほか、ウイルス

を寄せ
よ

つけない体づくり
からだ

も大切
たいせつ

です。そのためには、バランスのよい食事
しょくじ

をとり、じゅうぶんな睡眠
すいみん

をとって体
からだ

を休める
やす

ようにしましょう。寒さ
さむ

に負けず
ま

、元気
げ ん き

な毎日
まいにち

を過ごしましょう
す

！！ 

 

 

 

 

 

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

について 

トイレのあとやごはんのまえなどはせっけんでしっかり手
て

をあらいましょう。 

吐
は

いたものなどは正
ただ

しく処理
し ょ り

し、感染
かんせん

が広
ひろ

がらないようにしましょう。 

処理
し ょ り

の方法
ほうほう

は保健所等
ほけんじょなど

のホームページをごらんください。 

 

◇症 状
しょうじょう

がなくなっても、便
べん

の中
なか

には１週間
しゅうかん

ほどウイルスがでているので 

注意
ちゅうい

しましょう！ 

◇おう吐
と

やげりがある人
ひと

は、ゆっくり休
やす

みましょう。
 

 

◇下痢
げ り

のときは、脱水状態
だっすいじょうたい

にならないように水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

。 

また、胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

の少
すく

ない食事
しょくじ

をとりましょう。 

 

かぼちゃの栄養
えいよう

 

かぼちゃには、体
からだ

の働き
は た ら

を助ける
たす

ビタミ

ンがたっぷり！！ 

特
とく

に、ビタミン A・ビタミン C・ 

ビタミン Eが多く
おお

ふくまれています。 

ビタミン A 

体
からだ

の成長
せいちょう

や、かぜなどの病気
びょうき

から体
からだ

を守る
まも

働き
は た ら

を助ける
たす

。 

ビタミン C 

皮
ひ

ふや骨
ほね

の材料
ざいりょう

となるコラーゲンやスト

レスと戦う
たたか

ホルモンをつくる。 

ビタミン E 

細胞
さいぼう

が傷つく
きず

のを防ぐ
ふせ

。 

健康
けんこう

カレンダー 

12月
がつ

22日
にち

 

冬至
と う じ

 

１年
ねん

のうちで、いちばん昼間
ひるま

の時間
じかん

が短い
みじか

日
ひ

で、かぼちゃを食べたり
た

、ゆず湯
ゆ

に入ったり
はい

す

る習慣
しゅうかん

があります。 

「寒さ
さむ

がきびしくなる時期
じき

に、栄養
えいよう

をとり、お

ふろで体
からだ

を温めて
あたた

、かぜをひかないようにし

よう」という、昔ながら
むかし

の知恵
ち え

なのです。 

インフルエンザ出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

インフルエンザと診断
しんだん

された場合
ば あ い

の出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

は、法律
ほうりつ

で次
つぎ

のように定められて
さだ

います。 

 

 

発症
はっしょう

日
び

 

０日目
か め

 

１日目
に ち め

 ２日目
か め

 ３日目
か め

 ４日目
か め

 ５日目
か め

 発症後
はっしょうご

 

５日
か

を経過
け い か

した後
あと

 

発熱 解熱 
解熱後 

１日目 

解熱後 

２日目 
   

✖ ✖ ✖ ✖ ✖ ✖ OK 
 

発症
はっしょう

した後
あと

５日
か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
か

（幼児
よ う じ

にあたっては、3日
か

）を経過
け い か

するまで。 

受診
じゅしん

した日
ひ

ではなく、

症 状
しょうじょう

が出始めた
ではじ

日
ひ

 

熱
ねつ

が下がって
さ

２日
か

以上
いじょう

たっていても

「発症
はっしょう

後
ご

５日
か

」を過ぎない
す

とダメ。 

「これから流行
りゅうこう

しそうな病気
びょうき

について」 


