
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

福
ふく

平
ひら

小 学 校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

睡眠 メディア 朝ごはん 

いよいよ冬休
ふゆやす

みがやってきます。生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

しながら冬休
ふゆやす

みを楽
たの

し

みましょう。冬休
ふゆやす

み明
あ

けの３
みっ

日間
か か ん

（１月
がつ

13日
にち

～15日
にち

）に生活
せいかつ

リズムチェッ

クを行
おこな

います。夏休
なつやす

み明
あ

けの結果
け っ か

をみると就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

やメディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

等
など

が課題
か だ い

です。冬休
ふゆやす

みも健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

気
き

を付
つ

けて！ 

 「かくれ脱水
だっすい

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「かくれ脱水
だっすい

」は、自分
じ ぶ ん

でも

気付
き づ

かないうちに、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われてしまうことです。暑
あつ

くてよく汗
あせ

をかく夏
なつ

の脱水
だっすい

も危険
き け ん

ですが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

も脱水
だっすい

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

「かくれ脱水
だっすい

」を防
ふせ

ぐために、こんなことに気
き

を付
つ

けましょう。 

□ 朝
あさ

、起きたときにコップ１杯
ぱい

の水
みず

を飲
の

む 

□ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

（温
あたた

かいスープやお茶
ちゃ

を飲
の

む） 

□ 運動
うんどう

の後
あと

に、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 

□ お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

に、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む 



 

【出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

】 

発症
はっしょう

後
ご

、５日
いつか

経過
け い か

し、

かつ、解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふつか

を経過
け い か

するまで 

※  発症
はっしょう

日
び

と解熱
げ ね つ

日
び

は

０日
にち

とします。 

【出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

】 

下痢
げ り

や嘔吐
お う と

症状
しょうじょう

の

快
かい

復後
ふ く ご

、全身
ぜんしん

状態
じょうたい

がよ

い場合
ば あ い

は登校
と う こ う

可能
か の う

 

 

【出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

】 

発症
はっしょう

後
ご

、５日
いつか

経過
け い か

し、

かつ、症状
しょうじょう

が軽快
けいかい

した

後
あと

１日
にち

を経過
け い か

するまで 

 

快復
かいふく

するまで無理
む り

せずにゆっくりと休
やす

みましょう。 

  けがの処置
し ょ ち

をした後
あと

や保健室
ほ け ん し つ

から教室
きょうしつ

へ帰
かえ

るときに「あ

りがとうございました。」と伝
つた

えてくれます。心
こころ

がぽかぽかと

なります。乱暴
らんぼう

な言葉
こ と ば

をかけると乱暴
らんぼう

な言葉
こ と ば

が返
かえ

ってきま

す。ふわふわことばでキャッチボールができるとすてきです

ね。２学期
が っ き

もいろいろとご協力
きょうりょく

ありがとうございました。 


