
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●二
に

測
そく

定
てい

  1/８（木
もく

）～1/１６（金
きん

）        

 

 

 

1/２０（月
げつ

）～1/27（月
げつ

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月７日 

枚方
ひらかた

市立
し り つ

五常
ごじょう

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

 

                     

今日
き ょ う

から、3
 

学期
が っ き

が始
はじ

まりました。 

                    まだまだお正月
しょうがつ

モードから抜
ぬ

け出
だ

せていない、頭
あたま

がぼんやりしてしまう・・・ 

そんな人
ひと

におすすめなのは、「歩
ある

く」こと。寒さ
さむ   

に負けず
ま   

、外
そと

に出て
で  

みましょう。 

歩く
ある   

と全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と深く
ふか  

呼吸
こきゅう

することになるので、脳
のう

も 

目覚めて
め ざ   

動き始めます
う ご   はじ        

。少し
すこ   

早め
はや   

の歩調
ほちょう

で歩
ある

くのがコツですよ☆ 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ インフルエンザに気
き

をつけて ☆ 

 

2学期
が っ き

の後半
こうはん

、本校
ほんこう

でも猛威
も う い

をふるったインフルエンザですが、まだ油断
ゆ だ ん

はできません。一番
いちばん

大事
だ い じ

な

ことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高める
たか     

こと。（病気
びょうき

に負けない
ま    

力
ちから

をつけること） 

そのためには、しっかり食べて
た   

、運動
うんどう

して、睡眠
すいみん

をたっぷりとることです。たとえ体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきたと

しても、負
ま

けることがないようにしたいですよね。 

ですが、もしかかってしまった時
とき

は、しっかりと休養
きゅうよう

をとって体
からだ

を休めて
や す     

ください。出席
しゅっせき

停止
て い し

の期間
き か ん

を

載せて
の   

おきますので、登校
と う こ う

時
じ

の参考
さんこう

にしてください。（医師
い し

による登校
と う こ う

許可書
き ょ か し ょ

等
と う

は必要
ひつよう

ありません。） 


