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令和６年 ２月 1日 (木 )
れ い わ ねん がつ ついたち もく

利府 町 立利府第三 小 学校
り ふ ちょう りつ り ふ だい さん しょう がっ こう

保 健 室
ほ け ん し つ

2月 4日は立 春。 暦 の上では「春」です。 暖 かい日や寒い日
が つ よ っ か りっしゅん こよみ うえ はる あたた ひ さむ ひ

が交互に見られ，体調を崩さないよう服装に気を遣う毎日ですね。
こ う ご み たいちょう くず ふ く そ う き つか ま い に ち

学校では感 染 症予防のために石けんでの手洗いや換気を行 っ
がっこう かんせんしょう よ ぼ う せっ て あら か ん き おこな

ています。廊下の窓を少し開けているので，廊下側の席は冷える
ろ う か まど すこ あ ろ う か が わ せき ひ

こともあります。 暖 かい服装で登校しましょう。手を洗ったと
あたた ふくそう とうこう て あら

きに使うハンカチや，マスクの予備，替えの靴下なども忘れずに
つか よ び か くつした わす

持ってきましょう。
も

新型コロナとインフルエンザとアデノウイルス
し ん が た

利府町内や宮城県内では新型コロナやインフルエンザが増えています。三 小 でも先月
り ふ ち ょ う ない み や ぎ け ん ない ふ さん しょう せ ん げ つ

から新型コロナやインフルエンザ，アデノウイルスにかかったという報告がありました。
し ん が た ほうこく

保健室を利用する人の中で多い症 状は「咽頭痛」と「頭痛」です。
ほ け ん し つ り よ う ひと なか おお しょうじょう いんとう つう ず つ う

今流行っている感染症は，どれも感染経路や感染予防対策はほとんど変わりません。
いま は や かんせんしょう かんせん け い ろ かんせん よ ぼ う たいさく か

流行期はマスクをしっかりと着け，石けんでの手洗いやこまめな
りゅうこう き つ せっ て あら

換気，密を避けるなどで感 染 症を予防しましょう。また，病気へ
か ん き みつ さ かんせんしょう よ ぼ う び ょ う き

の抵抗力を上げるためにも「睡眠時間」をたっぷりと確保しまし
てい こうりょく あ す い み ん じ か ん か く ほ

ょう。学校は集 団生活の場です。集 団感染を予防するためにも，
がっこう しゅうだん せいかつ ば しゅうだん かんせん よ ぼ う

「風邪症 状」がある時にはマスクを着け，早めに受診しましょう。
か ぜ しょうじょう とき つ はや じ ゅ し ん

冬休み歯みがきカレンダー感想より
ふ ゆ や す は か ん そ う

冬休み 中 に歯みがきを頑張りました。色とりどりのカレンダー
ふゆ やす ちゅう は がん ば いろ

がたくさんありました。「歯と歯の 間 」「歯と歯ぐきの 間 」「奥歯
は は あいだ は は あいだ お く ば

の溝」を意識して丁寧にみがいていた人が多かったようです。きれ
みぞ い し き て い ね い ひと おお

いにみがくと歯の表面がツルツルして気持ちがいいですね。
は ひょうめん き も

○ 歯がぴかぴかになって，強くなった気分です。
は つよ き ぶ ん

○ 歯みがきカレンダーを全部できました。この期間だけではなく，これからも毎日
は ぜ ん ぶ き か ん ま い に ち

歯みがきをします。
は

○ すっきりするし，むし歯にならないように歯みがきしたよ。
ば は

○ すうすうした。

○ 鏡 を見ながら奥歯の溝を1本1本丁寧にみがきました。
かがみ み お く ば みぞ ほ ん ほ ん て い ね い

○ 歯が全部永久歯になったので，大切にしていきたいです。
は ぜ ん ぶ え い き ゅ う し たい せつ

○ 毎日丁寧に歯をみがくと，口の 中 がスカッとして，いい気分になりました。
ま い に ち て い ね い は くち ちゅう き ぶ ん

○ 今までは一日二回しかみがいていなかったけれど，三回にしてみたらだいぶ口が
いま いち にち に かい さん かい くち

すっきりしてうれしかったです。

【1日3回3分間 きれいにみがいて，歯を大事にしていこう】
にち かい ぷん かん は だい じ

じ ゅ う ぶ ん す い み ん



１２月のメディアコントロールチャレンジの結果から
が つ け っ か

今回は「レベル３：メディアは一日
こ ん か い いち にち

2時間まで」を選択した人が多かった
じ か ん せ ん た く ひと おお

ようです。夕方暗くなるのが早く，外
ゆ う が た ぐら はや そと

でたっぷり遊べなかったのかもしれま
あそ

せんね。部屋の中でメディア以外に何
へ や なか い が い なに

ができるか 考 えてみましょう。
かんが

寝る時間は，学年が上がるにつれて
ね じ か ん が く ね ん あ

遅 く な っ て い ま し た 。 高 学 年 は 学 習
おそ こ う が く ね ん がくしゅう

時間や生活リズムが変わってくるため
じ か ん せ い か つ か

21時に寝るのは 難 しいかもしれませ
じ ね むずか

ん。しかし，成長期で骨や筋肉を作る
せ い ち ょ う き ほね き ん に く つく

時期でもあります。おそくとも 22時
じ き じ

までには寝るように，寝るまでに 行
ね ね おこな

うものの優先順位を決めましょう。
ゆ う せ ん じ ゅ ん い き

【健康のためにできること】
け ん こ う

～みなさんの感想から～
かんそう

☆はやね はやおき 朝ごはん
あさ

☆メディアのルールを決める
き

☆寝る前1時間は使わない
ね まえ じ か ん つか

☆20分に１回は休憩する
ふん かい きゅうけい

☆外遊びや読書など趣味を持つ
そと あそ ど く し ょ し ゅ み も

など，たくさん記入されていました。
き に ゅ う

自分自身の健康のためにできることを
じ ぶ ん じ し ん け ん こ う

家族の人と一緒に実際に取り組んでみ
か ぞ く ひと い っ し ょ じ っ さ い と く

ましょう。
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R5.12 利府三小 レベル選択

達成できなかった

達成できた


