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令和８年 ２月 ２日 

養護教諭  長濵 

 雪
ゆき

が降
ふ

るほど寒
さむ

い日
ひ

があったかと思
おも

えば、春
はる

のように暖
あたた

かい日
ひ

があるなど、

気温差
き お ん さ

が激
はげ

しい日
ひ

が続
つづ

いています。 

１月
がつ

の終
お

わりごろから再
ふたた

びインフルエンザが増
ふ

え始
はじ

めています。B型
がた

も確認
かくにん

さ

れていますので、引
ひ

き続
つづ

き、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で『健康
けんこう

ウォークラリー』を計画
けいかく

しています。 

『健康
けんこう

ウォークラリー』とは、校内
こうない

を歩
ある

いて周
まわ

り、健
けん

康
こう

に 

関
かん

する問題
もんだい

を解
と

いていく活動
かつどう

です。 

       今
いま

、保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんが楽
たの

しい活動
かつどう

になるよう、がんばって 

準備
じゅんび

をしています。楽
たの

しみにしていてください。 

※ 詳
くわ

しい内容
ないよう

は保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんからお知
し

らせします。 

 

 

【朝
あさ

ごはんエッセイ１０】朝
あさ

ごはんと排便
はいべん

 

みなさんは毎日排便
まい に ち はいべん

していますか？保健室
ほ け ん し つ

に腹痛
ふ く つ う

で来室
ら い し つ

した人
ひ と

に聞
き

くと、

「最
さ い

近
き ん

ずっと出
で

ていない」という人
ひと

が多
おお

いです。 

私
わたし

たちはご飯
はん

を食
た

べ、体
からだ

に栄養
え い よ う

を取
と

り入
い

れます。そして、食
た

べ物
も の

の残
の こ

りと

体
からだ

の中
なか

でいらなくなったものを便
べん

として体
からだ

の外
そ と

に出
だ

します。 

毎日便
まい に ちべん

を出
だ

してすっきり過
す

ごすためには、朝
あ さ

ごはんが大事
だ い じ

です。朝
あ さ

ごはん

を食
た

べることで、腸
ちょう

が動
う ご

きだし、便
べん

が出
で

やすくなります。合
あ

わせて、水分
すいぶん

を取
と

る

こと、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけることも大切
たいせつ

です。 

朝
あ さ

起
お

きて、『水分
すいぶん

→朝
あ さ

ごはん→トイレ』を習慣
しゅうかん

にしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

★ ３学期
が っ き

になって、子
こ

どもたちが保健室
ほけんしつ

に身長
しんちょう

を測
はか

りにきました。「このあ

いだより３ｃｍ伸
の

びている～」と嬉
うれ

しそうな声
こえ

が聞
き

こえてきます。３学期
が っ き

は発育
はついく

測定
そくてい

がないので、身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

が気
き

になる人
ひと

は、保健室
ほけんしつ

に測
はか

りに来
き

てくださいね。 

★ 先日
せんじつ

、６年生
ねんせい

の薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

が 行
おこな

われました。学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の冨松
とみまつ

先生
せんせい

に講話
こ う わ

いただき、最後
さ い ご

は断
ことわ

り方
かた

のロールプレイングを行
おこな

いました。

アドリブを利
き

かせたセリフと、断
ことわ

り方
かた

が上手
じょうず

で、素晴
す ば

らしかったです。 

心
こころ

の不調
ふちょう

があると 
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