
 

すっかり寒
さむ

くなってきました。外
そと

が寒
さむ

くなると、室内
しつない

にこもりがちになりますが、あたたかくて閉
し

め

きった部屋
へ や

の中
なか

は、かぜのウイルスもこもりがちになります。時間
じ か ん

を決
き

めて窓
まど

をあけ、空気
く う き

の入
い

れ替
か

え

をしたり、外
そと

へ出
で

て新鮮
しんせん

な空気
く う き

をすってリフレッシュするようにしましょう。 

 

 

  

～鳥
と り

インフルエンザについて～ 
 

あなたの体
からだ

をかぜから守
ま も

る４つの方法
ほ う ほ う

 
さいたま市

し

でもインフルエンザが流行
は や

ってきています。 

かからないためにも、予防
よ ぼ う

に心
こころ

がけましょう！ 

 

①睡眠
すいみん

 
方法
ほうほう

 ●早
はや

めに寝
ね

る。寒
さむ

くもな

く、汗
あせ

の出
で

ない程度
て い ど

に着
き

る物
もの

を調節
ちょうせつ

する。 

効果
こ う か

  ●からだの疲
つか

れをとり、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める。 

②食
た

べ物
もの

 
方法
ほうほう

 ●いろいろなものをバラ

ンスよく食
た

べる。 

効果
こ う か

 ●かぜをひきにくい体
からだ

を 

作
つく

る。  

●ネギ、ショウ   

ガ、ニンニク  

は体
からだ

を温
あたた

め   

る効果
こ う か

があり       

ます。 

③換気
か ん き

と加湿
か し つ

 
方法
ほうほう

 ●窓
まど

や出入
で い

り口
ぐち

を開
あ

ける。

約
やく

5分
ふん

で完了
かんりょう

！ 

   ●ぬれタオルや洗濯物
せんたくもの

を

干
ほ

しておく。 

●ウイルスを 排出
はいしゅつ

し、湿度
し つ ど

を 高
たか

めて、

ウイルスが嫌
きら

いな

環境
かんきょう

を作
つく

る。 

   

④手洗
て あ ら

いうがい 
方法
ほうほう

 ●せっけんをつけて、指
ゆび

の

間
あいだ

や指先
ゆびさき

まで、ていね

いに。 

効果
こ う か

 ●手についたウイルスを

洗
あら

い流
なが

して、少
すく

なくす

る。 

方法
ほうほう

 ●水
みず

を口
くち

にふくんで、ぶく 

ぶく、上
うえ

を向
む

いてがらが

ら。 

平成２６年１２月３日 

さいたま市立美園小学校 

保健室 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 
 

裏面
り め ん

へ 

鳥
とり

インフルエンザは、鳥
とり

インフルエンザウイルスを原因
げんいん

として主
おも

にトリの間
あいだ

で流行
りゅうこう

するインフルエン

ザです。このウイルスは、ヒトにも感染
かんせん

する可能性
かのうせい

があります。（日本
に ほ ん

でのヒトへの感染
かんせん

はこれまで報告
ほうこく

されていません）鳥
とり

インフルエンザウイルスは、野鳥
やちょう

観察
かんさつ

など通常
つうじょう

の接
せっ

し方
かた

では、ヒトに感染
かんせん

しないと

考
かんが

えられています。正
ただ

しい情報
じょうほう

に基
もと

づいた、冷静
れいせい

な行動
こうどう

をとるように心
こころ

がけてください。 

★野鳥
やちょう

との接
せっ

し方
かた

について 

○野鳥
やちょう

にはなるべく近
ちか

づかない 

○近
ちか

づいたときや、野鳥
やちょう

のフンなどに触
さわ

ったときは、きちんと手洗
て あ ら

い、うがいをする 

○同
おな

じ場所
ば し ょ

でたくさんの死
し

んだ野鳥
やちょう

を発見
はっけん

した場合
ば あ い

は、手
て

で触
さわ

らないで保健
ほ け ん

衛生所
えいせいじょ

などに連絡
れんらく

する 

注意
ち ゅ う い

！

！ 



10月 29日（水）～11月５日（水）に、家庭
か て い

で歯
は

みがきテストを行
おこな

っていただきました。家庭
か て い

で

のご協 力
きょうりょく

、そしてたくさんの感想
かんそう

ありがとうございました。家族
か ぞ く

で歯
は

みがきテストを行
おこな

うことで、家
か

庭内
ていない

で歯
は

の健康
けんこう

について考
かんが

える機会
き か い

になれば幸
さいわ

いです。集計
しゅうけい

結果
け っ か

と、感想
かんそう

の一部
い ち ぶ

を報告
ほうこく

します。 

 

ほけんだよりはおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 
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学年
がくねん

が上
あ

がるにつれ、◎、○の人
ひと

が増
ふ

えています。

特
とく

に 6年生
ねんせい

はさすがですね！Ｈ25年度
ね ん ど

のデータと

比較
ひ か く

しても、今年度
こんねんど

で◎、○の人
ひと

が増
ふ

えている学年
がくねん

が

多
おお

いです。これからも丁寧
ていねい

な歯
は

みがきが出来
で き

るよう

に頑張
が ん ば

りましょう！みがき残
のこ

しがあった人
ひと

は、次回
じ か い

は赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

が少
すく

なくなるように気
き

をつけましょう！ 

 やはり、児童
じ ど う

に比
くら

べてどの学年
がくねん

でも◎、○が多
おお

か

ったです。ちなみに、歯
は

みがきテストを行
おこな

った家族
か ぞ く

は、母
はは

70.8％、父
ちち

23.4％、兄弟
きょうだい

等
とう

5.8％で、去年
きょねん

よりもお母
かあ

さんの参加率
さんかりつ

が上
あ

がっていました。お父
とう

さんとも歯
は

の健康
けんこう

についてお話
はなし

する機会
き か い

を作
つく

って

いただけると幸
さいわ

いです。お忙
いそが

しい中
なか

、家庭
か て い

でのご

協 力
きょうりょく

ありがとうございました。 

 

・したのはがよくみがけていなかったので、これから

は、きをつけてみがきます。 

・おく歯
ば

や、うらが赤
あか

くそまっていたので、これから

は、そこを中心
ちゅうしん

にみがいていこうと思
おも

います。 

・歯
は

のぬけている所
ところ

にみがき残
のこ

しがあったので歯
は

が

ぬけている所
ところ

は注意
ちゅうい

してみがこうと思
おも

いました。 

・前回
ぜんかい

よりもそまっていませんでした。次回
じ か い

はお父
とう

さ

んを目指
め ざ

したいです。 

・奥歯
お く ば

のみぞがみがきにくいので色
いろ

がそまっていまし

た。みがき方
かた

に工夫
く ふ う

してずっときれいな歯
は

でいたい

です。 

・子
こ

ども達
たち

の歯
は

みがきをしてあげる時
とき

は、ものすごく

意識
い し き

してみがきますが、実際
じっさい

自分
じ ぶ ん

の歯
は

をテストして

みると、自分
じ ぶ ん

のももう少
すこ

していねいにみがいた方
ほう

が

良
い

いな、と思
おも

いました。楽
たの

しかったです。 

・念入
ね ん い

りに磨
みが

いたつもりでも歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に磨
みが

き

残
のこ

しがありました。親子
お や こ

で確認
かくにん

できたのはいい機会
き か い

だったと思
おも

います。 

・今年
こ と し

から電動
でんどう

ブラシを使
つか

ってるので、赤
あか

くならない

ことを期待
き た い

したが、歯
は

のスキ間
ま

などは赤
あか

くなってい

た。勉強
べんきょう

になりました。 

 

歯
は

みがきテストの感想
か ん そ う

 児童
じ ど う

 おうちの人
ひ と

 


