
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          今年もよろしくお願いします！ 
新しい年が明けました。みなさん、楽しい冬休みを過ごせましたか？ 

さて、学期末には猛威を奮っていたインフルエンザですが、体調はい

かがでしょうか？まだまだ感染症の流行最盛期です。石けんでの丁寧・

こまめな手洗いとうがい、換気を心がけるとともに、規則正しい生活で

免疫力を上げ、３学期も元気に過ごしましょう！ 

さて、２学期は次の学年の０学期とも言われています。それぞれ新し

い学年に向けて、心の準備をしておきたいですね。 

 ほけんだより                                            令和７年１月９日 

                              東久留米市立第一小学校 

                                  校長  佐藤 順           

                          Vol.１２     養護教諭 堀田 夏葉 
きらきら 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

早めに薬の服用を始めた方が、症状が強くならずに済むとも言われています。症状が強く出る人

は、本格的に飛散する前に、早めの受診をお勧めします。 

 

 

 

 

 

 

そろそろやって来ます。花粉の季節！ 

 

 

今学期も、順次各学級ごとに身体計測を実施し、それぞれの健康カードに記録します。月

末までには、それぞれの健康カードを配布しますので、右側の１月の欄に押印またはサイン

をしていただき、期日厳守で提出してください。 

健康カードは、６年間の健康診断の結果と学期ごとの計測値を記入している大切な個人情

報書類です。各ご家庭でも、ご覧になったら押印、またはサインをしていただき、確実にお

子さんに持たせてください。お忙しい中お手数をおかけしますが、ご協力をお願いします。 

健康カードについてのお願い 

今学期も、各学年に合わせたテーマで１５分程度の保健

指導を実施します。お楽しみに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この季節は、保健室の湯たんぽが大

活躍。足を冷やしていないかな？と確

認すると、素足を出している人をちら

ほら見かけます。体が冷えると、血液

のめぐりも悪くなり、様々な不調が出

てきます。素足は出さず、タイツやレ

ギンス等を活用してください。 

 

みなさんは、下着のシャツを毎日身に付けていますか？下着は、冬は重ね着効果で温か

く、夏は汗を吸って体の表面温度を下げてくれます。子供は大人と違い、体温が高く代謝も

良いので、冬でもヒートテック等の素材ではなく、吸湿性の良い綿１００％の素材がお勧め

です。 

また、下着の上に直接トレーナーやフリース等の厚手のものを重ねている人をよく見かけ

ますが、間に長袖や半袖の T シャツを着てください。厚手の物は、運動すると汗をかいて暑

くなります。綿素材の薄手の物を３枚ほど重ねるだけでも、実は結構温かいですよ。脱ぎ着

しながら上手に体温調節ができるよう、各ご家庭でもお子さんの服装をチェックしていただ

けるとありがたいです。 

下着を身に付けよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記にある通り、子どもの皮ふは、大人の皮ふに比べてまだ薄く、未熟です。そのため、ア

レルギー反応も起こしやすくなっており、注意が必要です。 

アレルギーとは、私たちの体にある、病気などを引き起こすと思われるものから身を守る働

きをする「免疫細胞」が、メイク用品などに含まれる成分を敵とみなすことで起こるもので

す。数回使っても問題なかったものが、突然アレルギー症状を引き起こすこともあります。メ

イク用品等を使用後に赤みや腫れ、かゆみや湿疹などが出た場合には、すぐに使用を中止し、

病院を受診してください。 

皮ふトラブルのリスクを知っておこう！ 


