
かん せん しょう 

つと 

・身 体
しんたい

測 定
そくてい

 

１月
がつ

１６日
にち

（月
げつ

） １年生
ねんせい

～３年生
ねんせい

 

１７日
か

（火
か

） ４年生
ねんせい

～６年生
ねんせい
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 ～１月
がつ

のノーゲームデー，清潔
せいけつ

調
しら

べのお知
し

らせ～ 

  ノーゲームデー  １月
がつ

１６日
にち

（月
げつ

） 

清潔
せいけつ

調
しら

べ    １月
がつ

１７日
にち

（火
か

）  

 

 

新
あたら

しい１年
ねん

がスタートし，校舎
こうしゃ

に児童
じ ど う

の元気
げ ん き

な顔
かお

が戻
もど

ってきました。今年
こ と し

も体調
たいちょう

に気
き

をつけながら，楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。みなさんにとって，よい年
とし

であります

ように。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願いします。 

１月
がつ

５日
か

に茨城県
いばらきけん

が季節性
きせつせい

インフルエンザの流行期
りゅうこうき

に入
はい

ったと発表
はっぴょう

がありました。鹿嶋
か し ま

市内
し な い

でもインフ

ルエンザと診断
しんだん

される人
ひと

が出始
で は じ

めています。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

も続
つづ

いているため，今後
こ ん ご

，

季節性
きせつせい

インフルエンザとの同時
ど う じ

流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

されます。また，腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

，嘔吐
お う と

等
とう

の症 状
しょうじょう

がある感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

も流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。引
ひ

き続
つづ

き基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に努
つと

めましょう。 

＜毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

チェック＞ 

毎日
まいにち

「リーバー」への入 力
にゅうりょく

をお願
ねが

いします。土日
ど に ち

も忘
わす

れずに入 力
にゅうりょく

しましょう。 

<手洗
て あ ら

い，マスク着用
ちゃくよう

＞ 

石
せっ

けんを使用
し よ う

した手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

を励行
れいこう

しましょう。また，マスクを正
ただ

しく着用
ちゃくよう

しましょう。 

＜ゼロ密
みつ

（密接
みっせつ

・密集
みっしゅう

・密閉
みっぺい

）を目指
め ざ

そう＞ 

換気
か ん き

の徹底
てってい

をしましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムは整
ととの

っていますか？ 
 冬休

ふゆやす

みを楽
たの

しみすぎてしまい，生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はいま

せんか。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて，学校
がっこう

モードにチェンジしましょう。 

・まずは早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

・日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に運動
うんどう

する。 

・寝
ね

る直前
ちょくぜん

にゲームやスマホなどのブルーライトを浴
あ

びない 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

 

※服装
ふくそう

は，体操服
たいそうふく

（半袖
はんそで

・半
はん

ズボン）で行
おこな

い

ます。頭
とう

頂部
ちょうぶ

で結
むす

ぶ髪型
かみがた

は避
さ

けてください。 

 

 

季節性
きせつせい

インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

 

発症
はっしょう

した後
あと

(発熱
はつねつ

の翌日
よくじつ

を１日目
に ち め

として)５日
か

を経過
け い か

し，かつ解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
か

を経過
け い か

するまで 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 
  免疫力

めんえきりょく

が低下
て い か

すると，感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなったり，病気
びょうき

になりやすくな

ったりします.。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてパワーアップしましょう。 

・食事
しょくじ

 

３食
しょく

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

です。腸内
ちょうない

には免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が多
おお

く集
あつ

まっているので，腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるのも効果的
こうかてき

です。 

・睡眠
すいみん

 

免疫
めんえき

機能
き の う

を正常
せいじょう

に保
たも

つためにも，睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

です。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え，質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとれるように 

しましょう。 

・笑
わら

う 

笑
わら

うとがんをやっつける細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

したり，ストレスホルモンが減少
げんしょう

し

たりすると言
い

われています。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と楽
たの

しい話
はなし

をしてたくさん笑
わら

いまし

ょう。 


