
令和４年１１月７日 

横浜市立元街小学校 

保健室 

日中
にっちゅう

のぽかぽかとしたお日
ひ

さまがより暖
あたた

かく感
かん

じられるほどの、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

み。晩秋
ばんしゅう

の気配
け は い

が深
ふか

まる頃
ころ

となりました。朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むので上着
う わ ぎ

などの衣服
い ふ く

で

調節
ちょうせつ

をして、しっかりごはんを食
た

べて、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心掛
こころが

けながら、風邪
か ぜ

をひかな

いように気
き

を付
つ

けてくださいね。 

 

【１ １
じゅういち

月
がつ

1
つい

日
たち

はいい姿勢
し せ い

の日
ひ

！】 

寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきて、背中
せ な か

を丸
まる

めて縮
ちぢ

こまったり、机
つくえ

に肘
ひじ

をつ

いたり、イスに座
すわ

った時
とき

に足
あし

を組
く

んだりしていませんか？ 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと胃
い

や腸
ちょう

が圧迫
あっぱく

されて、胃腸
いちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなった

り、首
くび

や肩
かた

、腰
こし

に負担
ふ た ん

がかかったり…。 

現在
げんざい

は端末
たんまつ

を使
つか

う授業
じゅぎょう

も増
ふ

えてきたので、学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

するた

めにも１日
にち

１回
かい

、３分
ぷん

からでもいいので、いい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過
す

ご

す時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんな姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

を 

していますか？ 

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う
！ 



朝晩
あさばん

はかなり冷
ひ

え込
こ

み、衣替
ころもが

えの時期
じ き

となりました。換気
か ん き

のため窓
まど

やドアを開
あ

けている教室
きょうしつ

がほとんど

ですが、寒
さむ

いと感
かん

じる人
ひと

、薄着
う す ぎ

でお腹
なか

が冷
ひ

えて痛
いた

いと感
かん

じる人
ひと

もいると思
おも

います。教室
きょうしつ

でも過
す

ごしやすい

ように『上着
う わ ぎ

を持
も

ってくる』ようにしましょう。また、秋冬
あきふゆ

の空気
く う き

は乾燥
かんそう

しているので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするた

めに『水筒
すいとう

も持
も

ってくる』のを忘
わす

れずに！ 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

日頃
ひ ご ろ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を注意
ちゅうい

深
ぶか

く行
おこな

っていただき、のどの違和感
い わ か ん

程度
て い ど

の僅
わず

かな体調
たいちょう

の変化
へ ん か

であっても登校
とうこう

を控
ひか

え、

医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

（同居
どうきょ

する方
かた

に発熱
はつねつ

等
とう

の風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

も同様
どうよう

）をお願
ねが

いいたします。 

・微熱
び ね つ

があった場合
ば あ い

は、熱
ねつ

が下
さ

がったとしても、登校
とうこう

せず、医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

してください 

・必要
ひつよう

に応
おう

じて、有
ゆう

症 状
しょうじょう

時
とき

は抗原
こうげん

検査
け ん さ

キット、無症状
むしょうじょう

時
とき

は無料
むりょう

ＰＣＲ検査
け ん さ

  

子
こ

どもたちの健康
けんこう

を守
まも

るためにも、ご理解
り か い

と協 力
きょうりょく

のほどよろしくお願
ねが

いいたします。 


