
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年（2026年）11月２日 札幌市立白楊小学校 保健室 

暦
こよみ

の上
うえ

では、11月７日を「立冬
りっとう

」といいます。日
ひ

に日
ひ

に寒さ
さむ  

が増
ま

して、秋
あき

か

ら冬
ふゆ

への季節
き せ つ

の移
うつ

り変
が

わりを感
かん

じますね。登
とう

下校
げ こ う

時
じ

は、風
かぜ

を通
とお

しにくい素材
そ ざ い

の

上着
う わ ぎ

を着
き

たり、手袋
てぶくろ

や耳
みみ

当
あ

てなどの防寒
ぼうかん

小物
こ も の

を身
み

に着
つ

けたりして、温
あたた

かくしまし

ょう。また、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に気
き

を配
くば

り、いつもとちがうと感
かん

じたときは、無理
む り

をせ

ず休養
きゅうよう

して様子
よ う す

をみましょう。 

 

暖房
だんぼう

使用
し よ う

時
じ

の注意
ちゅうい

 
 みなさんのお家

うち

でも、そろそろストーブを準備
じゅんび

しているでしょうか。

使用
し よ う

するときのポイントを確認
かくにん

してみましょう。 

 室温
しつおん

は 20℃くらいが目安
め や す

です（環 境 省
かんきょうしょう

によ

る）。また、室内
しつない

の湿度
し つ ど

は 50％前後
ぜ ん ご

が良
よ

いですね。 

 閉
し

めきった部屋
へ や

の空気
く う き

は汚
よご

れていきます。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

としてもこまめな換気
か ん き

は大切
たいせつ

ですね。窓
まど

やドアを

２カ所
か し ょ

以上
いじょう

開
あ

けて、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ると効果的
こうかてき

です。 

 ストーブやこたつ、電気
で ん き

毛布
も う ふ

などはやけどに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。こまめな掃除
そ う じ

や点検
てんけん

も忘
わす

れないようにしましょう。 

し せ い 

おも    だ 

すわり方
     かた

の基本
き ほ ん

は骨
ほね

ばんがピン
ぴ ん

と立って
た   

いること。背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

に

S
えす

字
じ

カーブを描き
か  

、重い
おも  

頭
あたま

が

乗っかって
の     

いても負担
ふ た ん

が軽
かる

くなり

ます。 

寒
さむ

くなると、つい体
からだ

を丸
まる

めて縮
ちぢ

こまって過
す

ごしてしまいがちです。体
からだ

を丸
まる

めて過
す

ごすことは、肩
かた

や腰
こし

が痛
いた

くなる原因
げんいん

になります。気
き

が付
つ

いたと

きに背筋
せ す じ

をピンッとのばして姿勢
し せ い

を正
ただ

しましょう。 

 
① ポケットから手

て

を出
だ

そう。 

 ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

くと、体
からだ

は前
まえ

に丸
まる

くなりがちです。寒
さむ

いと

きは手袋
てぶくろ

を使
つか

いましょう。手
て

が自由
じ ゆ う

に動
うご

かせると、転
ころ

んでしまったと

きも手
て

を地面
じ め ん

につくことができます。 

② ３つの首
くび

を温
あたた

めよう 

 「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」を温
あたた

めると、体
からだ

の力
ちから

が抜
ぬ

けてまっすぐ立
た

ち

やすくなります。 

③ ランドセルのひもを調節
ちょうせつ

しよう 

 ひもが緩
ゆる

いと、ランドセルが下
した

に下がって
さ    

体
からだ

が前
まえ

に引
ひ

っ張
ぱ

られ、

姿勢
し せ い

が悪
わる

くなりがちです。体
からだ

とのすきまが開
ひら

きすぎていないか、お家
うち

の人
ひと

と確
たし

かめてみてくださいね。 

姿勢
し せ い

を正
ただ

すための３つの工夫
く ふ う

 
 



 週
しゅう

に３回
かい

より少
すく

なかったり、

５日
か

以上
いじょう

便
べん

がでない日
ひ

が続
つづ

くのは

便秘
べんぴ

です。便秘
べんぴ

で便
べん

がかたくなる

と、肛門
こうもん

が切
き

れて血
ち

が出
で

てしまう

こともあります。 

便秘
べ ん ぴ

かな？と思ったら
お も     

 

 まずは早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、運動
うんどう

、バラ

ンスのよい食事
しょくじ

など、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

整
ととの

えましょう。食
た

べたものをノー

トなどに記録
き ろ く

して排
はい

便
べん

との関
かん

係
けい

を

チェックしてみるのもおすすめで

す。１か月
げつ

以上
いじょう

便秘
べ ん ぴ

が続
つづ

いたり、

つらい症 状
しょうじょう

があるときは病
びょう

院
いん

で

みてもらいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

とは、細菌
さいきん

やウイルスなどの病原体
びょうげんたい

による感染症
かんせんしょう

で、主
おも

に冬
ふゆ

に

流行
りゅうこう

します。原因
げんいん

となる病原体
びょうげんたい

には、ノロウイルスやロタウイルスなどがありま

す。手
て

についたウイルスが口
くち

や鼻
はな

を通じて
つう    

体内
たいない

に入る
はい  

ことや、嘔吐物
おうとぶつ

などに

含まれる
ふく      

ウイルスが空気中
くうきちゅう

に漂
ただよ

いそれが体内
たいない

に入
はい

ることで感染
かんせん

します。感染
かんせん

する

と、吐き気
は  け

、嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

、腹痛
ふくつう

などの症 状
しょうじょう

を引き起こします
ひ  お     

が、感染
かんせん

して

も発症
はっしょう

しない場合
ば あ い

や、かぜのような症 状
しょうじょう

ですむ場合
ば あ い

もあります。 

 ロタウイルスには予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

がありますが、ノロウイルスにはありません。以下
い か

のことに気
き

を付けて
つ   

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

※感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

は出席
しゅっせき

停止
て い し

ではありません。 

 

 感染性胃腸炎は非常に感染力が強いため、 

一人がかかると家族内や学級で感染が広がる 

恐れがあります。お子さんに『吐き気・嘔吐がある』 

『強い腹痛がある』『下痢をくり返す』といった症状が 

出た際には、注意してみていただきますよう、よろしく 

お願いいたします。 

 学校では感染拡大を防ぐため、嘔吐物は全 

て感染性胃腸炎に対する方法で処理しています。 

ご家庭での嘔吐処理の際は、換気をし、手袋や 

マスクをして行うと、掃除をしていての感染を 

防ぐのに効果があります。また、汚れたところ 

のふき取りには、塩素系漂白剤（ハイター等）を水で薄め、0.1％濃度にしたものを

使用する方法や、熱湯に１分浸す方法があります。 

 

例：塩素系漂白剤を使う場合 

（5％の場合） 

感染性胃腸炎への対応について 

水 ２Ｌ 
塩素系漂白剤 

キャップ２杯 

保護者の方へ 

便秘
べ ん ぴ

について考えよう
かんが      

 

トイレ、きれいに 

  使えて
つ か    

いるかな？ 
一度
い ち ど

にたくさん

のトイレットペー

パーを流す
なが  

と、トイ

レがつまってしま

います！次
つぎ

の人
ひと

も

気持
き も

ちよく使
つか

える

ように、きれいに使
つか

いましょう。 

。。 

かんせんせいいちょうえん    ちゅういほう 


