
 

 

 

 

 

感染症での欠席が増えてきています。 
冬の乾燥が続き、今季はインフルエンザが例年より早く広がり、特に B 型が 1 月から警報レベ

ルとなるなど流行が長期化しています。乾燥や少雨による環境もウイルス拡散を後押ししていると

言われており、体調を崩しやすい時期です。中央小でも「腹痛」や「発熱」等、体調不良での欠席

や保健室への来室が増えてきており、区内の小学校では学級閉鎖をしている学校もあります。手洗

い・換気・加湿を意識し、無理せず健康に過ごしましょう。 
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～正しい手洗いで健康に～ 

 
学校では、寒さもあり石鹸を使わずに、指先だけを濡らす程度の

手洗いをしている子どもを見ることが増えてきたように感じます。

きれいに手を洗ったように見えても、洗い残しがあるかもしれませ

ん。特に洗い残しの多いところは指の先や指と指の間、手首、親指

などといわれています。ご家庭で石鹸を使った正しい手洗いについ

て、お子様とお話しいただけたらと思います。正しい手洗い方法は

１１月のほけんだよりに載せていますので、ご覧ください。 

 寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。体
からだ

がちぢこまると、何
なん

となくこころも重
おも

たい…そんなふうに感
かん

じることはありませんか？

私
わたし

たちの体
からだ

とこころには、強
つよ

いつながりがあります。体
からだ

の調子
ちょうし

が良
よ

くないと気分
き ぶ ん

が落
お

ちこんでしまうように、

なやみごとがあると頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなることもあるのです。 

私
わたし

たちのこころは、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲
かな

しいことなどの様々
さまざま

なしげきを受
う

けて変化
へ ん か

します。

このしげきを「ストレッサー」、変化
へ ん か

を「ストレス反応
はんのう

」と言
い

います。例
たと

えば、おこられていやな気分
き ぶ ん

に

なる、落
お

ちこむ…こうしたことが積
つ

み重
かさ

なると、イライラして物
もの

や人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなど、

様々
さまざま

なえいきょうが出
で

てしまいます。 

・好
す

きなことをする（音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読
よ

む、外
そと

で遊
あそ

ぶなど） 

・体
からだ

を休
やす

める（早
はや

くねる、おふろにゆっくり入
はい

るなど） 

・友達
ともだち

や家
いえ

の人
ひと

、先生
せんせい

に相談
そうだん

する 

 ストレスはだれにでもあるものだからこそ、上手
う ま

く付
つ

き合
あ

っていくことが大切
たいせつ

です。色々
いろいろ

試
ため

して、ストレスを

軽
かる

くする方法
ほうほう

を見
み

つけると生活
せいかつ

しやすくなりますよ。 

児童
じ ど う

のみなさんへ 



アレルギーってなに？ 

私
わたし

たちの体
からだ

には『免疫
めんえき

』という病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす異物
い ぶ つ

（例
たと

えば、ウイルスや細菌
さいきん

など）から体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

みがあります。この仕組
し く

みが、ある特定
とくてい

の異物
い ぶ つ

（ダニやスギ花粉
か ふ ん

、食物
しょくもつ

など）に対
たい

して過
か

じょうに反応
はんのう

し

て、体
からだ

に症 状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされることを『アレルギー反応
はんのう

』といいます。 

アレルギーには、ぜん息
そく

、アトピー性
せい

皮
ひ

ふ炎
えん

、食物
しょくもつ

アレルギー、アレルギー性
せい

結膜炎
けつまくえん

、アレルギー性
せい

鼻
び

炎
えん

、

花粉症
かふんしょう

などがあります。 

 

 

    
食物アレルギーが起こる仕組み 

食物
しょくもつ

アレルギーは、「食
た

べ物
もの

の

好
ず

き・嫌
きら

い」ではありません。 

「アナフィラキシーショック」

と呼
よ

ばれる、急
きゅう

に全身
ぜんしん

にわたる

アレルギー症 状
しょうじょう

が出
で

て意識
い し き

を

失
うしな

う危険
き け ん

な状態
じょうたい

になることも

あります。 

主なアレルギー症状 

 ２月
がつ

２０日
か

はアレルギーの日
ひ

！ 


