
　冬休みが終わり、学校生活がスタートしました。冬休み中に生活リズムが乱れ
てしまった場合、生活リズムの見直しをお願いします。特に朝ご飯は、
体を温め、水分補給にも役立ちます。朝ご飯を食べ、トイレタイムや
健康観察の時間をゆっくりとれるよう、声かけしてください。

感染症
インフルエンザ

  冬になると「寒いから、外で遊びたくないな
ぁ」「教室でのんびりしよう」と思っていません
か？でも、体を動かすと、健康にとてもよいこと
があります。運動すると、血液の流れがよくな
り、体のすみずみまで酸素が届くので元気いっぱ
いになり、病気とたたかう力（免疫）が高まりま
す。また、骨や筋肉を鍛えることにもなり、夜も
ぐっすり眠れます。運動は、心の健康にも役立ち
ます。適度に体を動かすと、気分がスッキリする
からです。『体すくすく旬間』で効果をを感じて
いる人も多いはずです。

　冬は、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症
が流行します。インフルエンザは、10月から流行が始
まっています。A型が主流で流行していましたが、先週
より、B型の発生が報告されています。また、インフル
エンザとコロナウイルスに同時にかかる「ツインデミ
ック」も心配されています。
　平一小で最近多い症状が感染力の高いノロウイルス
感染症（胃腸炎）です。下痢や嘔吐症状での欠席・早
退者が増えています。予防の基本は。手洗いです。帰宅
後、食事（調理）の前後、トイレの後などに、家族で
丁寧に手を洗う習慣で予防していきましょう。

体すくすく旬間で心身ともに健康に!
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旬間が終わっても、健康のために休み時間や放課後
は外遊びを取り入れて過ごせるといいですね。おす
すめの運動は、なわとび、鬼ごっこ、ストレッチな
どです。

自分にできる感染症対策をしっかりと続けよう
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