
お子さまと一緒にお読みください。 

ほけんだより 

はぁと♡ 
新
あたら

しいい年
とい

し 始
はじ

しまてからら早
はや

しく １ら月
げつ

し 経
た

しままいた。今年
こ と い

し 節分
せつぶん

しは２月
 つ

し２日
ら

しす 。節分
せつぶん

しに食
た

しる 恵方
え ほ う

巻
ま

し は、

そ 年
とい

し 「恵方
え ほ う

し と呼
よ

しれる 方角
ほう く

し 向
む

し 、願
ね 

しい事
ごと

し 思
お 

しい浮
う

しらるが ら食
た

しる とよいと言
い

しれるかいま 。たくさ

ん食
た

るか、たくさん運動
うんどう

いか、元気
げ ん  

が体
ららだ

す寒
さむ

さ 乗
 

り越
こ

えまいょう！ 

インフルエンザに要注意
よ う ち ゅ う い

！ 

「らぜ と「インフルエンザ  違
ま 

いとは？ 

 らぜ インフルエンザ 

時期
じ  

 年
ねん

間
らん

 通
とお

いか 冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

 

原因
げんいん

 ライノウイルス、アデノウイルス、 

コロナウイルス がど様々
さまざま

 

インフルエンザウイルス 

（A型
 た

、B型
 た

がど種類
いゅ い

 ありま ） 

主
お 

が症 状
いょうじょう

  ど 痛
いた

み、鼻
はが

水
みず

、鼻
はが

づまり、 

くいゃみ、せ 、発
はつ

熱
ねつ

 がど 

発
はつ

熱
ねつ

（高熱
こうねつ

）、筋
 ん

肉
にく

痛
つう

、関
らん

節
せつ

痛
つう

、 

 ど 痛
いた

み、頭痛
ず つ う

、倦怠感
けんたいらん

がど 

症 状
いょうじょう

 進行
いんこう

 ゆてくり、局所的
 ょくいょか 

に症 状
いょうじょう

 出
す

  急激
 ゅうげ 

に全身
ぜんいん

に出
す

  

インフルエンザ 予防
よ ぼ う

  ６つ ポイント 

 

 

 

 

 

 

 

①手
か

洗
あら

い 

 

 

 

 

正
ただ

いい洗
あら

い方
らた

す丁寧
かいねい

に洗
あら

おう 

②運動
うんどう

 

 

 

 

 

適度
か  ど

が運動
うんどう

す体力
たいりょく

 つけよう 

③服装
ふくそう

 

 

 

 

脱
ぬ

ぎ着
 

いや い服
ふく

装
そう

す 

体
たい

温
おん

調
まょう

節
せつ

いよう 

④食事
いょくじ

 

 

 

 

 

１日
にま

３食
いょく

、好
 

 嫌
 ら

いがくバラン

ス 良
よ

い食事
いょくじ

 心
こころ

 けよう 

⑤環境
らん ょう

 

 

 

 

 

室
いつ

温
おん

は２０度
ど

前
ぜん

後
ご

 

湿
いつ

度
ど

は５０～６０％ 維持
い じ

いよう 

⑥睡眠
 いみん

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

 す十
じゅう

分
ぶん

が睡
 い

眠
みん

 とろう

（１０時間
じ ら ん

睡眠
 いみん

 理想
り そ う

す ） 

令和７年２月 

さいたま市立美園小学校 

保健室 

 

保護者様へ  身体計測 実施いまいた！ 

 １月に全校児童 身体計測 行いまいた。こるす今年度  るか 健診・検査 終了いまいた。今年度 

御協力いただ 、あり とうございまいた。身体計測結果は、お子さま 成長 記録にか御確認ください。

また、保健室すは成長曲線がど 活用い、必要に応じか学校医に 相談いが らお子さま 健康 見守てか

おりま 。以下に肥満度 数値目安 掲載いまいた。御家庭す 生活習慣 参考に、またはららりつけ医へ

 相談 目安にいかいただけま と幸いす 。 

高度肥満…５０％以上 中度肥満…３０％～４９％ 軽度肥満…２０％～２９％ やせ傾向…－２０％以下 

 

 

 

インフルエンザは感染力
らんせんりょく

 強
つよ

いす  、

発熱
はつねつ

後
ご

９時間
じ ら ん

以上
いじょう

経
た

たがいと、正
ただ

いい

検査
け ん さ

反応
はん う

 すがいこと ありま 。 

 



まだ半分
はんぶん

も 

入
はい

っている 

もう半
はん

分
ぶん

しか 

入
はい

っていない 

「リフレーミング」をしよう 

リフレーミングとは？ 

 リフレーミングとは、欠点
けてかん

やネガティブがこと 、いつ とは違
ま 

てた視
い

点
かん

す長
まょう

所
いょ

やポジティブが  と

いかとらえ 見方
み ら た

し ことす 。リフレーミング   ことす、や 気
 

し 出
す

したり、失
いて

敗
ぱい

し 乗
 

しり越
こ

しえ こと 

す たり、自分
じ ぶ ん

に自信
じ い ん

 持
 

つこと す  ようにがりま 。 

例
たと

えれ、コップに半
はん

分
ぶん

水
みず

 入
はい

てかい 同
おが

じ  す … 

 

 

 

☆見
み

方
らた

 変
ら

えかみよう！  

疲
つら

るた  よく頑張
 ん れ

てた 

雨
あめ

 降
ふ

てかいか外
そと

す遊
あそ

るがい  新
あたら

いい本
ほん

 読
よ

んすみよう 

せてらま  行動
こうどう

 早
はや

い 

飽
あ

 てぽい  好奇心
こう いん

旺盛
おうせい

が 

緊張
 んまょう

いや い  物事
  ごと

 十分
じゅうぶん

に考
らん 

え  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低
てい

温
おん

やけどに気
き

をつけよう 

 

 

リフレ―ミング 

カイロ 

・肌
はだ

に直
ちょく

接
せつ

当
あ

てない 

・使
し

用
よう

時
じ

間
かん

を守
まも

る 

・暖
だん

房
ぼう

器
き

具
ぐ

と一
いっ

緒
しょ

に使
つか

わない 

電気
で ん き

カーペット・こたつ 

心
ここち

地よくても途
と

中
ちゅう

で寝
ね

て 

しまわないようにする 

湯
ゆ

たんぽ・電
でん

気
き

あんか 

就
しゅう

寝
しん

中
ちゅう

に触
ふ

れないように 

体
からだ

から少
すこ

し離
はな

れたところに置
お

く 

寒
さむ

いい冬
ふゆ

いに大
だい

活
かつ

躍
やく

いカカイロや湯
ゆ

いたんぽです 、

使
つか

いい方
かた

いを間
ま

違
ち 

いるると「低
てい

温
おん

いやど 」を起
お

いこし

てしまうかもしれません。短時間
たんじかん

いであれば

「温
あたた

いかくて気
き

持
も

いち いい」と感
かん

いじる程
てい

度
 

いカ

温
おん

度
 

いでも、長
ちょう

時
じ

間
かん

肌
はだ

いに触
ふ

いれていると、皮
ひ

膚
ふ

 ダメージを受
う

いどて、低
てい

温
おん

いやど を発症
はっしょう

いし

ます。火
ひ

いや熱湯
ねっとう

いによるやど であれば触
ふ

いれた

瞬
しゅん

間
かん

いに「熱
あつ

いい！」と避
さ

いどられます 、低温
ていおん

やど は気
き

いかかないうちに進行
しんこう

いしていくカ 

特徴
とくちょう

です。 

２月
 つ

 保健
ほ け ん

目標
 くひょう

 

『心
こころ

 健康
けんこう

についか考
らん 

えよう』 

信頼
い ん ら い

す  大人
お と が

に相談
そ う だ ん

  こと 大切
た い せ つ

！ 
 リフレーミングは、自分

じ ぶ ん

 気持
  

ま 自分
じ ぶ ん

す整
とと 

え こと す  方法
ほうほう

 一
ひと

つす 。リフレーミングす

対処
たいいょ

す  こと ありま  、 まろんす がいこと ありま 。そんがと は、一人
ひ と り

す悩
がや

みやモヤモ

ヤ 抱
らら

えず、信頼
いんらい

す  大人
お と が

に相談
そうだん

いかみまいょう。学校
 てこう

すは保健室
ほけんいつ

だけすがくスクールカウンセラー 

・スクールソーシャルワーカー 先生
せんせい

に お話
はがい

 聞
 

いか らうこと す ま よ。悩
がや

みがど あ と 

は気軽
   

に保健室
ほけんいつ

へ相談
そうだん

に かくださいね。 

 

 


