
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北中 保健室 

令和５年 ２月 

～生活リズムをととのえて、免疫力をＵＰ！！ 

丈夫なからだを手に入れよう！～ 

２月１日(水)～２月１０日(金)に「まいらいふ レベルアップウィーク」を実施します。 

規則正しい生活は、みなさんの体と心によい影響を与えます。自分の生活をふり返り、今後の生活

をどのように過ごすかを考える期間にしてほしいと思います。１日を元気に過ごすために意識して取り

組みましょう。 

※記入方法については別紙をみてください。 
 

2月１３日(月)に担任の先生に提出してください(３年生は１４日に提出してください) 

 

保護者の方へ 

１０日間、お子さんと一緒にご家庭で取り組んでいただき、最後に保護者の方からお子さんに

むけてコメントをいただけると大変ありがたいです。 

お子さんが元気に毎日過ごせるよう、ご協力をよろしくお願いいたします。 

毎日寒い日が続いています。先日は１０年に１度の大寒波でしたね。寒いと背中を丸めて歩いたり、ポケットに

手を入れて前かがみになったりしがちです。背中が丸まると呼吸が浅くなり、肩もこります。また、ポケットに手を

入れて歩くと、転んだ時にすぐに手をつくことができず危険です。寒くても背筋を伸ばして歩きましょう。 

最近、北中では腹痛で欠席する生徒が多くなっています。寒くてお腹を冷やしたり、ノロウイルスもはやる時期

です。湯船につかったり、あたたかいものを食べたり、服装を調節したりして体をあたためることを意識してみてく

ださい。 

２月２０日はアレルギーの日 

アレルギーとは、私たちの体に備わっている免疫が異物に対して過敏に働き、様々な症状が出ることです。花粉症

もその一つです。以前は平気だったものに対して突然アレルギーが出ることもあります。何かを触ったり、食べたり、特

定の行動をとった時に症状が出るような場合はアレルギーを疑い、早めに検査をして原因を確認することが大切で

す。 

花粉症対策の合言葉は「つけない」「おとす」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あたたかい言葉・行動で こころもぽかぽかに 

「ふわふわことば」を知っていますか？ 

人に言われて、嬉しい気持ち、あたたかい気持ちにな

る言葉のことです。どんな言葉が思い浮かびますか？ 

 

～保護者の方へ～ 

🔶毎朝、お子さんの体温と体調の確認をお願いします。（健康観察表に記入し提出です）発熱やのどの痛み、咳などの症状

がある場合には、ゆっくり自宅で休養するようお願いします。家族の皆様も検温や体調確認をしていただき、家族に風邪症

状等が見られる場合も、登校について慎重に判断していただくようお願いいたします。 

  また、学校では発熱がなくても風邪症状等がある場合には、お迎えをお願いすることがありますのでご承知おきください。 
 

🔶インフルエンザにかかり出席停止となった際に、これまでは治癒証明書を提出していただいていました。今年度は、治癒

証明書ではなく「インフルエンザにおける療養報告書」を提出していただくことになりました。この報告書は、医師の指導の

もと保護者の方に記入していただき、出席停止があけて、初めて登校する日にお子さんに持たせてください。また、医師の診

断により 5 日を経過せず登校が可能となった場合には、医師が書く治癒証明書の提出が必要となりますので、ご承知おき

ください。 

You メッセージ と I メッセージ 

「“あなた”が悪い」と感情的に伝えると、相手は怒り

を感じたり、傷ついたりして「一緒に勝ちたかった」と

いうあなたの本当の気持ちが伝わりにくくなります。 

「“私”はこう思った。こうしたい」という言葉を意

識すると、相手に気持ちを受け止めてもらいやす

くなります。 

友だちがミスをしてチームが負けてしまった。こんなときどんな言葉かけをしますか？ 

自分も相手も大切にする『Ｉメッセージ』で思いを伝えられるといいですね。 

You メッセージ Ｉメッセージ 


