
 

三
さん

学期
が っ き

がスタートして二週間
にしゅうかん

がたちました。毎日
まいにち

の欠席
けっせき

調
し ら

べ・校
こう

内
ない

見
み

回
まわ

りの時
とき

に、みなさんの書
か

いた冬
ふゆ

休
やす

みの絵
え

日
にっ

記
き

や書
か

き初
ぞ

め、新
しん

聞
ぶん

などを見
み

させてもらっています。すてきな作
さく

品
ひん

や力
り き

作
さく

ばかりですね。 

さて、全国的
ぜんこくてき

にもインフルエンザが流行
りゅうこう

していますが、函南
かんなみ

地区
ち く

や韮山
にらやま

地区
ち く

で、インフルエンザの感染
かんせん

がひろが

り、学級
がっきゅう

・学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

をする学校
がっこう

が増
ふ

えています。北
きた

小
しょう

でも、欠
けっ

席
せき

者
し ゃ

が増
ふ

え始
はじ

め、インフルエンザにかかる人
ひと

も出
で

て

います。学
がっ

校
こう

でも、予
よ

防
ぼう

を強
きょう

化
か

していきたいと思
おも

いますので、家
いえ

でも予
よ

防
ぼう

をお願
ねが

いします。 

 

学 
 
 

年 

身長（ｃｍ） 体重（ｋｇ） 

男子 女子 男子 女子 

平均 4月→ 

1月 

平均 4月→ 

1月 

平均 4月→ 

1月 

平均 4月→ 

1月 

１ 119.4cm ＋4.3 120.8cm ＋4.4 24.0kg ＋1.8 23.4kg ＋1.8 

２ 126.3cm ＋4.1 124.2cm ＋4.5 25.8Kg ＋1.9 23.9kg ＋1.8 

３ 131.8cm ＋3.8 132.6cm ＋4.3 31.5kg ＋2.5 29.5kg ＋2.6 

４ 135.2cm ＋3.7 139.9cm ＋5.4 32.5kg ＋2.5 33.1kg ＋2.8 

５ 142.4cm ＋4.2 146.7cm ＋5.5 37.0kg ＋2.9 40.7kg ＋4.8 

６ 154.0cm ＋6.5 151.5cm ＋4.9 45.0kg ＋4.7 40.8kg ＋3.6 

 裏
うら

面
めん

を読
よ

んで、保
ほ

健
けん

のお話
はなし

も思
おも

い出
だ

そう！ 

 

 

健康
け ん こ う

手帳
て ち ょ う

は、保護者印
ほ ご し ゃ い ん

を押
お

し、学校
が っ こ う

に返却
へんきゃく

してください。 

 

大仁北小 ほけんだより   NO.１２  １月１９日 

   ほ   っ   と  

 

おうちの人と 

一緒に読んでね！ 

インフルエンザ B型
がた

がほとんどですが、A型
がた

も出
で

て

います。体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い人
ひと

は、土
ど

日
にち

に静
せい

養
よう

しましょう。

また、朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をていねいにして、体調
たいちょう

が悪
わる

い場合
ば あ い

は、無理
む り

せず、家庭
か て い

で様子
よ う す

をみるようお願
ねが

い

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

１・２年生
ね ん せ い

「かぜ・インフルエンザ」 

 

 

 

 

 

３・４年生
ね ん せ い

「感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

」 
  

 

 

 

 

 

 

 

５・６年生
ね ん せ い

「心
こころ

の健康
け ん こ う

～リフレーミングとストレスマネジメント～」 

「見
み

方
かた

を変
か

えてみること」をリフレーミングといいます。5年生
ねんせい

は、このリフレーミングの考
かんが

え方
かた

で、みな

さんの短
たん

所
し ょ

と思
おも

われるところを長
ちょう

所
し ょ

にしてみたり、プラスに考
かんが

えたりする活
かつ

動
どう

をしました。短所「すぐ調
ちょう

子
し

に

乗
の

るって言
い

われちゃう・・・」⇒長所「雰
ふん

囲
い

気
き

を明
あか

るくする名
めい

人
じん

だ」、「おとなしいところが気
き

になる・・・」

→「おだやかでひかえめなんだね」、「雨
あめ

が降
ふ

っていて外
そと

で遊
あそ

べない。最悪
さいあく

。」→「たくさん本
ほん

が読
よ

めるぞ。

すてきな本
ほん

に出
で

会
あ

えるかも♪」など、リフレーミングをして、心
こころ

も元
げん

気
き

に明
あか

るくなれるといいですね。 

6年
ねん

生
せい

は、ストレスと上
じょう

手
ず

に向
む

き合
あ

うために、①ストレス袋
ぶくろ

を強
つよ

くする②ストレス袋
ぶくろ

のガス抜
ぬ

きをする③ス

トレス袋
ぶくろ

にためない という話
はなし

をしました。ストレス袋
ぶくろ

のガス抜
ぬ

きをする方
ほう

法
ほう

として、誰
だれ

かに相
そう

談
だん

すると

いうことが大
たい

切
せつ

です。「聴
き

き上
じょう

手
ず

のあいうえお」を使
つか

って友
とも

達
だち

の話
はなし

を聞
き

きました。11月
がつ

には、学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

でポジティブ言葉
こ と ば

の実験
じっけん

をして、ポジティブな言葉
こ と ば

にパワーがあると実感
じっかん

した６年
ねん

生
せい

。自
じ

分
ぶん

の“考
かんが

え

方
かた

のくせ”（ネガティブに考
かんが

えてしまうなど）を知
し

って、ポジティブな言
こと

葉
ば

を使
つか

ったり、ポジティブに考
かんが

え

たりして、ストレスをためこまないようにできるといいですね。そして、緊張
きんちょう

したとき、不安
ふ あ ん

なとき、いらい

らしたとき・・・呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

やリラックス法
ほう

を思
おも

い出
だ

し、試
ため

してみてください。 

 

発育
はついく

測定
そくてい

で保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました。ポイントをまとめ

たので、思
おも

い出
だ

して行
こう

動
どう

し

ていけるといいね！ 

 

覚
おぼ

えているかな？  

 

また、正
ただ

しいうがいと手
て

洗
あら

いの方
ほう

法
ほう

も確
かく

認
にん

しました。うがいは、ぶくぶくうがい＋

がらがらうがい（上
うえ

を向
む

いて、のどの奥
お く

まで届
とど

くように、「おー」と言
い

いながら）です。お

話
はなし

の後
あと

、手
て

洗
あら

いをていねいにする姿
すがた

があり、「がらがらがら」といううがいの音
おと

も

ひびいていました。ぜひ、続
つづ

けていきましょうね。 

 
 

 

ウイルスから体
からだ

を守
まも

る「へんとう」や「せんもう」の働
はたら

き、かぜをひく仕
し

組
く

み、インフルエンザなどの

感
かん

染
せん

症
しょう

がどのように感
かん

染
せん

するかをお話
はな

しました。1回
かい

のせきやくしゃみでたくさんのウイルスが出
だ

されま

す。せきやくしゃみがとぶ距
きょ

離
り

を糸
いと

でのばすと、驚
おどろ

いていましたね。 

その後
ご

、一人一人
ひ と り ひ と り

全員
ぜんいん

が手
て

洗
あら

い実
じっ

験
けん

をしてみました。クリームをぬって、ふだんの手
て

洗
あら

いをした後
あと

、汚
よご

れ

がうかびあがるブラックライトにてらすと・・・指
ゆび

の間
あいだ

、爪
つめ

、手
て

首
くび

など、洗
あら

い残
のこ

しがあるところが青
あお

白
じろ

く浮
う

かび上
あ

がりました。「まだ全然
ぜんぜん

洗
あら

えていなかった～！」「私
わたし

は指
ゆび

に汚
よご

れが残
のこ

っているな～」など、確認
かくにん

する

ことができました。自
じ

分
ぶん

の洗
あら

い残
のこ

ししやすいところを特
と く

に注意
ちゅうい

して、手
て

洗
あら

いをしましょうね。 

「ウイルスをからだの中
なか

に入
い

れない（うがい・手
て

洗
あら

い）」ことと、「ウイルスに負
ま

けないからだをつくる（運動
うんどう

・

栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

）」ことで、冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしていきましょうね。 

インフルエンザやかぜはどうやってうつるのか、せきやくしゃみがとぶ距離
き ょ り

、せきエチケットの大切
たいせつ

さ

をお話
はな

ししました。せきが出
で

る時
とき

や体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときはマスクをしましょう。次
つぎ

に、先
せん

生
せい

が代
だい

表
ひょう

で手
て

洗
あら

いの実
じっ

験
けん

をしてみました。魔
ま

法
ほう

のクリームをぬって手
て

洗
あら

いをした後
あと

、液
えき

につけると、汚
よご

れが落
お

ちていないところが

紫 色
むらさきいろ

になりました。「うわ～」「きたない～！」との声
こえ

があがりました。その後
ご

、ていねいに手
て

洗
あら

いして、

汚
よご

れを落
お

として、液
えき

につけると・・・汚
よご

れは落
お

ちていてとてもきれいでした。 

 

どこに汚
よご

れが残
のこ

っているかな・・・？  


