
 

 

 

 

 

 

古河市立上大野小学校 保健室 令和５年 11 月 

                        

 

 
 
 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

えこみますが、日 中
にっちゅう

は暑
あつ

さを感
かん

じる日
ひ

もあり、一日
いちにち

の寒暖差
か ん だ ん さ

がは

げしい日
ひ

がつづいています。最
さい

高気温
こ う き お ん

と最低
さいてい

気温
き お ん

の差
さ

が 10℃をこえると体 調
たいちょう

をくずしやすくなるそうです。これから冬
ふゆ

に向
む

かって寒
さむ

さが増
ま

していきます。 

しっかりと体 調
たいちょう

管理
か ん り

をして元気
げ ん き

にすごしましょう。      

定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへいこう 
    

 ４月の歯科
し か

健
けん

診
しん

の結果
け っ か

、むし歯
ば

のあった人
ひと

は全校
ぜんこう

児童中
じどうちゅう

12人と、去年
きょねん

よりもふえていました。 

 むし歯
ば

にならないように予防
よ ぼ う

することはもちろん大切
たいせつ

ですが、むし歯
ば

になってしまった後
あと

に治療
ちりょう

することも同
おな

じくらい大切
たいせつ

なことです。健康
けんこう

診断
しんだん

で治療
ちりょう

のおすすめをもらう前
まえ

に治
なお

せるよう、ふだんから定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへいきましょう。 
  

 歯
は

は小学生
しょうがくせい

のうちにこどもの歯
は

から大人
お と な

の歯
は

へと生
は

えかわるため、みなさんの歯
は

にとって今
いま

はとても

大切
たいせつ

な時期
じ き

です。むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

など、歯
は

の病気
びょうき

になりやすい時期
じ き

でもあるので、小 学生
しょうがくせい

のうちは３ヶ月
か げ つ

に１回
かい

くらいのペースで歯
は

医者
い し ゃ

さんへいきましょう。 

  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつくろう！ 



持久走
じ き ゅう そう

のじゅんびをしよう！    
11月24日（金）は持久走

じきゅうそう

大会
たいかい

です。本番
ほんばん

にむけ

て業 間
ぎょうかん

マラソンがはじまりました。しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をすること、あせらず自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

ること

を 心
こころ

がけ、けがに気
き

をつけて無理
む り

せず少
すこ

しずつ

体 力
たいりょく

をつけましょう。 

「歩
ある

かないで走
はし

りきる！」など、自分
じ ぶ ん

なりの目 標
もくひょう

を立てておくのもいいですね。 

そして、外
そと

から教 室
きょうしつ

へもどるときは、石
せっ

けんをつ

かって手洗
て あ ら

い・うがいをわすれずに！ 

感染 症
かんせんしょう

対策
たいさく

もしっかり 行
おこな

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザワクチン接種
せ っ し ゅ

のおすすめ 
 
 

今年
こ と し

も冬季
と う き

のインフルエンザの流 行
りゅうこう

に備
そな

え、インフルエンザワクチンの接種
せっしゅ

が

始
はじ

まっています。インフルエンザワクチンが十 分
じゅうぶん

な効果
こ う か

を示
しめ

す期間
き か ん

は接種
せっしゅ

してか

ら約
やく

２週 間
しゅうかん

後で、その後
ご

約
やく

５ヶ月間
か げ つ か ん

はその効果
こ う か

が続
つづ

くといわれています。 

流 行
りゅうこう

のタイミングに合
あ

わせて、おそくても12月までに接種
せっしゅ

することをおすす

めします。 
   

～保護者の皆様へ～ 

古河市では、小児用インフルエンザ予防接種費用の一部助成(1,000円)を行ってい

ます。助成対象となる接種期間は令和５年10月1日(日)～令和６年1月31日(水)で

す。新型コロナウイルス感染症との同時流行を防ぐためにも、ぜひこの期間にイン

フルエンザワクチンの接種をご検討下さい。詳細は古河市ＨＰ「令和５年度小児用

インフルエンザ予防接種費用の一部助成について」をご覧下さい。（右図QRコード

参照） 

（↓古河市ＨＰ） 

業間
ぎょうかん

マラソンで注意
ち ゅう い

すること 

① 朝
あさ

ごはん を 必
かなら

ず食
た

べる。 

② じゅうぶんな 睡眠
すいみん

 をとる。 

③ 排便
はいべん

 をすませる。 

④ 体調
たいちょう

の悪
わる

いときは、無理
む り

をしない。 

⑤ 汗
あせ

ふきタオルやハンカチ を 

毎日
まいにち

もってくる。 

 

 


