ほけんだより（お家の方と一緒に読みましょう。）
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[image: image4.bmp]　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Ｈ２３・１１・３０ ○○小・保健室
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ずいぶん風が冷たくなってきました。まだ寒さに慣れていないこの時期は、かぜをひきやすくなります。これからやってくる本格的な冬に備えるためにも、寒さに負けない体をつくりましょう。
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　じ　　　　きゅう　　そう　　　　　　　　れん　　　しゅう　　　じっ　　　し　　　ちゅう　
～手洗い・うがい・汗の始末を忘れずに！！～
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持久走の練習が始まりました。自分のペースで一定の時間走り続ける運動は、
体力向上や健康つくりにとてもよい運動です。また、最後までがんばりぬく
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力をつけることもできます。
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　　　こんなことに気をつけて
　　　○終わったら手洗い・うがいを忘れずに！（ほこりを洗い流す。）
　　　○汗をしっかりふいておこう！（冷えないように。ニオイ防止に。）
　　　○途中で具合が悪くなったら、すぐに近くにいる先生に伝えよう。

　　　○朝の健康観察を忘れずに！毎朝、お家の人に今日の具合を伝えよう。　
　
～家庭での健康観察のポイント～
　　○熱はありませんか？

· 咳は出ていませんか？

· お腹が痛い・下痢をしていませんか？

· 食欲はありますか？

　　　調子が悪いところがあれば、無理をせず、

　　　様子をみてから登校しましょう。


～マイコプラズマ肺炎に要注意～
　 病原性微生物「肺炎マイコプラズマ」に感染して発症するマイコプラズマ肺炎が過去最悪の水準で流行しており、厚生労働省は手洗い・うがいの徹底や、せきのひどい人にマスクの着用を促すなどの予防を呼びかけている。
　 同省によると、週単位の患者数は今年６月下旬以降、統計を取り始めた1999年以降で最多の水準で推移。今月中旬までの累計患者数は１万2675人に上るという。
　 マイコプラズマ肺炎はせきが長期間続くのが特徴で、せきのしぶきや患者との接触などで感染する。発熱やだるさ、頭痛などの症状を伴い、重症化すると死亡することもある。潜伏期間は２～３週間と長めで、患者の８割は14歳以下の子供という。
（2011年11月25日　読売新聞 YOMIURI ONLINE）

Ｑ背骨は、首から腰の部分まで、いくつもの短い骨がつながってできています。さて、背骨には全部で何個の骨があるでしょう？
　 eq \o\ac(○,1)１０個　 eq \o\ac(○,2)２４個　 eq \o\ac(○,3)３８個

背骨には、首（頚椎）には７個、背中（胸椎）には１２個、腰（腰椎）には５個の椎骨があります。
いくつもの骨でできているので、体を支えるだけでなく、前後左右に大きく動かすことができるのです。
Ａ  eq \o\ac(○,2)２４個　　

き　そく　ただ　　　　　せいかつ　　　　　　　　　　　つづ
冷え込む朝が増えてきました。ついつい布団から出られず朝寝坊している人はいませんか？元気な生活のために規則正しい生活リズムを続けましょう！！
みんなの質問に答えます～生活リズムアンケートより～
Ｑ 寝るのが遅くなった時や休みの日は朝寝坊しても大丈夫ですか？
Ａ いいえ　生活リズムは毎日続けることが大切です。
　　　　少しつらくても、起きる時刻は変えないようにしましょう。[image: image1][image: image2]
洗濯してあるタオルを用意しよう。





おぼえて


おくと便利











参考：成美堂出版「ぜんぶわかる人体解剖図」








