
 

 

 

 

 

は 

しん 

  寝る
ね  

時刻
じ こ く

 真ん中の時刻 起きる時刻 

学校
が っ こ う

の日
ひ

 2２:０0 2:３０ 7:00 

休み
や す  

の日
ひ

 0:00 5:３0 10:00 

・腹痛
ふ く つ う

 

・下痢
げ り

 

・吐き気
は  け

 

・嘔吐
お う と

 

・発熱
は つ ね つ

 

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

とは…ウイルスや細菌
さ い き ん

などが原因
げ ん い ん

となって起こり
お   

、お腹
  なか

が痛く
い た  

な

って下痢
げ り

をしたり、吐いたり
は    

する病気
び ょ う き

です。ウイルス（ノ

ロウイルスなど）が原因
げ ん い ん

のものは、空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

する秋
あ き

～冬
ふ ゆ

に多い
お お   

です。 

 

主
お も

な症状
しょうじょう

 

 

 

 

予防
よ ぼ う

するために 

時差
じ さ

ぼけしていませんか？ 
 

「休み
や す   

の日
ひ

は夜更か
よ ふ  

ししたい！」というＡさんの生活
せ い か つ

リズムを見て
み  

みま

しょう。寝て
ね  

から、起きる
お   

までの時間
じ か ん

あいだの時間
じ か ん

を「真ん中
ま   な か

の時刻
じ こ く

」

として計算
け い さ ん

してみました。 

 

４年生
ねんせい

がありがとう！ 

２０２４年２月 楠根小学校 保健室 

 ３学期
が っ き

が始まり
は じ    

、もう２月
が つ

！あっという間
ま

に３学期
が っ き

が過ぎて
す   

いき

そうですね。楠根
く す ね

小学校
しょうがっこう

ではそこまで欠席
け っ せ き

が多く
お お  

なく、インフルエ

ンザもあまり出て
で  

いません。このまま、みなさんが３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に

過ごせ
す   

ることを願って
ね が     

います。 

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う え ん

に気
き

をつけよう！ 
 

水分
す い ぶ ん

をとろう！ 

トイレの後
あ と

、食事
し ょ く じ

の前
ま え

など

は石けん
せ っ    

を使って
つ か     

、よく

洗い
あ ら   

ましょう！ 

下痢
げ り

や嘔吐
お う と

によって体
からだ

の水分
す い ぶ ん

が失われ
うしな     

ます。嘔吐
お う と

が

おさまってきたら少し
す こ   

ずつ水分
す い ぶ ん

をとりましょう。

脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

に気
き

をつけましょう。 

吐いて
は   

いなくても、気持ち
き も  

が悪い
わ る   

ときは無理
む り

せず、ゆっくり休み
や す  

ましょう。 

平日
へ い じ つ

と休日
きゅうじつ

で真ん中
ま   な か

の時刻
じ こ く

は３時間ずれています。このずれは海外
か い が い

旅行
り ょ こ う

に行った
い   

時
と き

の時差
じ さ

ぼけと同じ
お な   

で、体内
た い な い

時計
ど け い

を乱し
み だ   

ます。例えば
た と    

、Ａさん

の場合
ば あ い

、毎週
まいしゅう

休み
や す   

にニュージーランド旅行
り ょ こ う

（時差
じ さ

が３時間ぐらい）をし

ているのと同じ
お な   

です。体内
た い な い

時計
ど け い

がずれると、体
からだ

がだるくなったり、日中
にっちゅう

眠たく
ね む   

なったり悪
あ く

影響
えいきょう

です。 

週末
しゅうまつ

にのんびりするのも大切
た い せ つ

ですが、すいみんリズムが乱れ
み だ   

ないよう 

なるべく平日
へ い じ つ

に近い
ち か   

時刻
じ こ く

に起きたり
お    

、寝
ね

たりするように心がけましょ
こころ           

う。 

保健
ほ け ん

室来室
し つ ら い し つ

日誌
に っ し

から考える
か ん が     

、予防
よ ぼ う

方法
ほ う ほ う

！ 
  ４年生

ね ん せ い

の算数
さ ん す う

の授業
じゅぎょう

で「調べ方
し ら   か た

と整理
せ い り

のしかた」という単元
た ん げ ん

があります。そ

こで、保健
ほ け ん

室来室
し つ ら い し つ

日誌
に っ し

を使用
し よ う

し、①多い
お お   

けがの種類
し ゅ る い

②保健室
ほ け ん し つ

の来室
ら い し つ

が多い
お お   

月
つ き

などを整理
せ い り

しながら調べて
し ら     

くれました。 

 これまでの月
つ き

の中
な か

でやはり！保健室
ほ け ん し つ

の来室
ら い し つ

が多かった
お お     

月
つ き

は９月
  が つ

！なぜだか

わかりますか？運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

があったからですね。運動会前
う ん ど う か い ま え

は１番
  ば ん

すり傷
き ず

の

けがが多く
お お   

、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を訴える
うった     

人
ひ と

が多かった
お お     

です（暑かった
あ つ     

ですね…）。４年生
   ねんせい

はさらに、どうしたらけがや体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を予防
よ ぼ う

できるかまで考えて
か ん が    

くれました。 

 

１、早寝
は や ね

早
は や

起き
お  

、朝食
ちょうしょく

を食べ
た  

てこよう！ 

２、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をこまめにしよう！ 

３、足首
あ し く び

を回したり
ま わ      

、ころばないための準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

を大切
た い せ つ

にしよう！ 

どれも自分
じ ぶ ん

たちでできそうなことですね。ぜひ、取り組んで
と  く   

予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 


