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 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えました。冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか？これから

本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなり、風邪
か ぜ

をはじめとした感染症
かんせんしょう

が流行
は や

る時期
じ き

が続
つづ

きます。今年
こ と し

も

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

冬
ふゆ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

 
 

① 脱水
だっすい

の予防
よ ぼ う

 

冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の使用
し よ う

により、気
き

づかない内
うち

に 

体
からだ

の水分
すいぶん

が奪
うば

われます。夏
なつ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

で意識
い し き

して水分
すいぶん

を取
と

 

りますが、冬
ふゆ

は水分
すいぶん

を取
と

る量
りょう

も少
すく

なくなりがちで、脱水
だっすい

が起
お

き 

やすくなります。 

②感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

 

 冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

する風邪
か ぜ

やインフルエンザなどのウイルスは、 

乾燥
かんそう

した状態
じょうたい

を好
この

みます。そのため、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

してのどが 

潤
うるお

った状態
じょうたい

にすることで、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくる 

のを防
ふせ

ぎ、入
はい

ったウイルスも体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれます。 

 

喉
のど

が渇
かわ

いたと思
おも

ってから飲
の

むのではなく、 

休
やす

み時間
じ か ん

のたびに飲
の

むなどこまめに飲むようにしましょう。 

 

 

保護者の皆様へ 

 今年度はインフルエンザの流行が早く、大野北小でも１１月末から感染が拡大しまし

た。出席停止や学級閉鎖へのご協力をいただき、ありがとうございました。 

 １月以降も、寒さが増し、再びインフルエンザが流行することが懸念されます。 

 インフルエンザと診断された場合は、お電話か tetoruで学校にお知らせください。そ

の際、以下の内容をお知らせいただけると助かります。 

 

●インフルエンザの型（A型か B型か分かる場合） 

●発症した日（熱が出た日） 

【朝
あさ

ごはんエッセイ９】 朝
あさ

ごはんをステップアップしよう 

  今年
こ と し

1年間
ねんかん

に頑張
が ん ば

ること、目標
もくひょう

は決
き

めましたか？健康
けんこう

についても、今年
こ と し

ぜひ取
と

り組
く

んで欲
ほ

しい

ことがあります。それは「朝
あさ

ごはんのステップアップ」です。 

今
いま

、自分
じ ぶ ん

がどのステップにいるか、下
した

の図
ず

で確認
かくにん

してみましょう。その一
ひと

つ上
うえ

のステップを続
つづ

け

られるように頑張
が ん ば

ってみてください。最終的
さいしゅうてき

にはステップ４を目指
め ざ

せるとよいですね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

体調
たいちょう

が悪
わる

くて保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

に朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

を聞
き

くと、「シリア 

ル」「エネルギー補給
ほきゅう

ゼリー」など、簡易的
か ん い て き

なもので済
す

ませている人
ひと

が 

います。慌
あわ

ただしい朝
あさ

には便利
べ ん り

なものですが、砂糖
さ と う

が多
おお

く、栄養
えいよう

が不十分
ふじゅうぶん

 

であると言
い

われています。シリアルだけではなく、スープ、ヨーグルト、果物
くだもの

 

などでステップアップできるとよいですね。 

 

 

 

 

  

 ステップ４ ＋副菜
ふくさい

・果物
くだもの

 
  

ステップ３ ＋主菜
しゅさい

( 卵
たまご

・肉
にく

・ 魚
さかな

・豆
まめ

) 
 

ステップ２ ＋汁物
しるもの

 

ステップ１   主 食
しゅしょく

（ごはん・パン） 

 

ビタミンがとれ、 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える。 
体
からだ

を作
つく

るのに必要
ひつよう

。 

免疫力
めんえきりょく

もアップ。 

体
からだ

が温
あたた

まり、おなか

の調子
ちょうし

をよくする。 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギー

になる。 

出席停止基準は 

「発症した後５日を経過し、 

かつ解熱した後２日を経過するまで」です 

（発症日、解熱日を０日と数える） 

 

★ 冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？保健室
ほけんしつ

に来
き

た時
とき

には、冬休
ふゆやす

みの楽
たの

しい

思
おも

い出話
でばなし

を聞
き

かせてくださいね。 

★ １月
がつ

の保健室前
ほけんしつまえ

の掲示物
けいじぶつ

は『さいころあみだおみくじ』です。さいころ

を振
ふ

り、その色
いろ

からあみだくじをスタートすると、毎日
まいにち

の運勢
うんせい

を占
うらな

うこ

とができます。結果
け っ か

は毎日
まいにち

変
か

わります。ぜひ体験
たいけん

してみてください。 

 


