
 

 

 

 

 

 

NO.１４ ２０２０年２月３日  

上野
う え の

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

  

 

 上野
う え の

小学校
しょうがっこう

では冬休
ふゆやす

み以降
い こ う

、水痘
すいとう

（水ぼうそう）やインフルエン

ザが流行
りゅうこう

しています。この時期
じ き

は、どの場所
ば し ょ

でも菌
きん

やウイルスが

蔓延
まんえん

しています。手洗
て あ ら

い・うがい・換気
か ん き

など自分
じ ぶ ん

でできる予防法
よぼうほう

を

丁寧
ていねい

におこないましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ３学期
が っ き

の生活
せいかつ

チェックでは「早
はや

起
お

きできなかった」

という反省
はんせい

が多
おお

く見
み

られました。この時期
じ き

は寒
さむ

さのせ

いで布団
ふ と ん

から出
で

られず、寝坊
ね ぼ う

してしまいしがちですね。

「暖
あたた

かいパジャマを着
き

る」「起床
きしょう

時刻
じ こ く

に暖房
だんぼう

を設定
せってい

す

る」など工夫
く ふ う

して冬
ふゆ

の朝
あさ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～生活
せいかつ

チェックの紹介
しょうかい

～ 

【朝
あさ

ごはんメニュー】 

★おでん（冬
ふゆ

の定番
ていばん

メニューですね） 

★いちご大福
だいふく

（いちごは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です） 

★マグカップオムレツ（電子
で ん し

レンジで作
つく

れるそうです） 

★きなこヨーグルト（便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

にぴったりですね） 

★カサゴの煮付
に つ

け（赤
あか

っぽくてとげのある魚
さかな

です） 

★あんドーナツ（手軽
て が る

に食
た

べられますね） 

おうちの人
ひと

と 

一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

リズムを

振
ふ

り返
かえ

ってみよう！ 

早
はや

起
お

きすればトイレタイムも

しっかりとれるね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先月
せんげつ

のインフルエンザ状 況
じょうきょう

について、本校
ほんこう

では

２年生
ねんせい

が２１日
にち

から２４日
にち

まで４日間
か か ん

の学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

となりました。流行
りゅうこう

は今後
こ ん ご

も続
つづ

くと予想
よ そ う

されます。

ご家庭
か て い

におかれましても、 

引
ひ

き続
つづ

き、予防
よ ぼ う

対策
たいさく

の徹底
てってい

を 

よろしくお願
ねが

いします。 

おうちの方
かた

へ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 
 

 

ステップ１        ステップ２         ステップ３ 

まずは脳
のう

にエネルギーを！    体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させよう！    野菜
や さ い

を足
た

してバランス UP！ 

ス
タ
ー
ト 


