
 

 

 

２月
がつ

４日
か

は暦
こよみ

の上では「立春
りっしゅん

」です。春
はる

はもうすぐそこにやってきますが、まだま

だ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

で、窓
まど

を開
あ

けて換気
か ん き

をするようにこころがけ

ているかと思
おも

いますが、その分
ぶん

部屋
へ や

の中
なか

が暖
あたた

かくならない、なんてこともあるかもし

れませんね。身体
か ら だ

を冷
ひ

やさないように、温
あたた

かい物
もの

を食
た

べたり、暖
あたた

かい上着
う わ ぎ

を着
き

たりす

るなどして寒
さむ

さを乗
の

り越
こ

えましょう。 

イライラと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていこう 

友達
ともだち

に嫌
いや

なことを言
い

われカチンときたり、なかなか思
おも

うようにいかなかったりしてイライラした

経験
けいけん

はありますか？イライラは誰
だれ

の心
こころ

にもある、自然
し ぜ ん

な感情
かんじょう

です。しかし、イライラしたからといっ

て、嫌
いや

なことを友達
ともだち

に言
い

い返
かえ

すと、相手
あ い て

や自分
じ ぶ ん

のことを傷
きず

つけてしまします。 

★イライラを落
お

ち着
つ

かせるためにどうしたらいいの？ 

 

 

 

 

 

 

★I（アイ）メッセージカードで伝
つた

えよう 

I（アイ）は“わたし”のことで、I メッセージカードとは「わたしは～だと思
おも

っている」というように

言
い

い換
か

えることです。相手
あ い て

を責
せ

めずに、自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちを伝
つた

えることができます。 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより Ｎｏ．１５ 令和６年２月２日  

出雲崎小学校 保健室 

 

ゆっくり呼吸
こきゅう

をする 数
かず

を数
かぞ

えてみる その場
ば

から離
はな

れる 

うるさい！！ 

もう少
すこ

し静
しず

かにしても

らえるとうれしいな 

I（アイ）メッセージ

にすると･･･ 



＼インフルエンザを予防
よ ぼ う

するためには？／ 

自分
じ ぶ ん

がインフルエンザに、かからないようにするために･･･ 

 

 

 

 

 

 

うがいをする     手
て

を洗
あら

う     マスクをつける   換気
か ん き

をする 

ことが大切です。またかぜやインフルエンザにかかりにくい元気
げ ん き

な身体
か ら だ

をつくるために、

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

や毎日
まいにち

の運動
うんどう

、しっかり睡眠
すいみん

をとることも心がけましょう！ 

 

 

 

 

 
かぜ インフルエンザ 

ウイルス 
コロナウイルス 

アデノウイルスなど 
インフルエンザウイルス 

進
すす

み方
かた

 ゆるやか 急激
きゅうげき

 

発熱
はつねつ

 ３７～３８℃
ど

くらいの熱
ねつ

 ３８℃
ど

以上
いじょう

の高熱
こうねつ

 

主
おも

な症 状
しょうじょう

 
くしゃみ、鼻水

はなみず

、鼻
はな

づまり 

のどの痛
いた

みなど 

左
ひだり

の「かぜ」の症 状
しょうじょう

に加
くわ

えて、足腰
あしこし

の関節
かんせつ

に強
つよ

い痛
いた

み、だるさ、寒気
さ む け

など 

治
なお

るまで 数日
すうじつ

（一定
いってい

ではない） 

７～１０日
か

くらい（症 状
しょうじょう

がでてから

５日
か

たち、熱
ねつ

が下
さ

がってから２日
か

過
す

ぎ

るまでは出席
しゅっせき

停止
て い し

） 

 

 

 

 

＊保護者の皆様へ＊ 

 

１月の発育測定の結果を配付しました。 

  本日、1月の発育測定の結果を連絡封筒に入れて配付しました。ご確認いただき、連絡封筒のみ 

学校へご返却ください。 

かぜとインフルエンザはどこが ちがう？ 

まだまだインフルエンザの児童
じ ど う

がいます。 


