
 

 

 

 

 
 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！』です。 
 
 よい姿勢

し せ い

で過
す

ごすと、内臓
ないぞう

の働
はたら

きがよくなり、「健康
けんこう

で疲
つか

れにくい体
からだ

」をつくることができます。ま

た、背筋
せ す じ

をぴんと伸
の

ばすことで、心
こころ

も明
あか

るくなります。勉強中
べんきょうちゅう

や食事
しょくじ

のときなど、日
ひ

ごろから正
ただ

しい

姿勢
し せ い

で座
すわ

るよう心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
桜小 保健室 

2018.11.9 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

  

◆持久走前
じきゅうそうまえ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

１２月
がつ

の持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

に向
む

けて、１１月
がつ

からランニングタイムが始
はじ

まります。健
けん

診
しん

では、主
おも

に心臓
しんぞう

・呼吸器
こきゅうき

の状態
じょうたい

をみて

もらいます。 

◆保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

による歯
は

ブラシチェック 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

が各
かく

クラスにおじゃまして、

みなさんの歯
は

ブラシをチェックします。

劇
げき

やクイズもあります。楽
たの

しみにしてい

てください。 

＜チェックを行
おこな

う日
ひ

にち＞ 

２０日・２１日 １～３年
ねん

・ゆり組
ぐみ

 

２６日・２８日 ４～６年 

ランニングタイムが

あります！ 

①～学校
がっこう

に来
く

るまで～ 

②～スタートするまで～ 

③～ゴールした後
あと

～ 



 

 

 

 

感染症の予防には、免疫力・抵抗力を高めることが欠かせません。十分な睡眠や栄養バランスのとれ

た食事など、日々の生活習慣を整えることがとても大切です。 

また、感染・発症した場合は、症状が治まっても感染力が残る場合があります。特にインフルエンザ

は出席停止期間を守り、他の感染症についても主治医の指示を守って登校させてください。 

●インフルエンザ               ●ノロウイルス 

 手洗い、うがい、マスクの着用などにより感   手洗い、食材・食器の洗浄を念入りに行いましょ 

染予防に努めましょう。予防接種は効果が出る  う。患者の嘔吐物から感染が拡大するケースが多く、 

まで約２週間かかる（約５か月間有効）とされ、 次亜塩素酸ナトリウム（市販の塩素系漂白剤）を使 

接種する場合は早めに済ませる必要があります。 った確実な処理が必須です。 

                  

 

 １学期に、「歯・口腔の健康診断結果のお知らせ」を全児童に配付しました。「受診のお勧め」に○が

あり歯科医院を受診された方は、治療報告書を学校へ提出してくださったと思います。未受診の方につ

いては、再度用紙を配付しましたので、早急に受診されますようお願いいたします。 

 

                                     引用文献：保健教材ニュース， 

 2017.11.5 発行,(株)インタープレス 

                                   

監修：なごみクリニック 院長 武井 智昭 先生 
 
■小児喘息とは 

 小児喘息の定義は、「発作的に喘鳴を伴い、呼吸困

難を繰り返す疾患」です。これは、個体因子（両親

からの遺伝や体質）と環境因子（アレルゲンや受動

喫煙など）が絡み合って発症します。 

 喘息は、原因となる物質（アレルゲン）が刺激と

なり、これらに触れることにより発症します。 

●室内アレルゲン 

  ・ダニ ・ホコリ ・カビ ・動物（ペット） 

●屋外アレルゲン 

  ・花粉（スギ、ヒノキ、カモガヤ、ブタクサなど） ・昆虫 

●喘息の症状を悪化させる要因 

  ・風邪などのウイルス   ・細かい粉末 

  ・排気ガスなどの大気汚染 ・薬物 

  ・タバコ、花火、蚊取り線香などの煙 

  ・化粧品、殺虫剤、ヘアスプレーなどの化学薬品 

  ・気圧の低下、気温差（10℃以上） 

  ・運動 ・ストレス ・過労、睡眠不足 

■主な症状 

 発作は、重症度によって３つに分けられます。 

●小発作 

  呼吸困難はそれほどなく、食べたり眠ったりできる。 

●中発作 

  ぜーぜー、ヒューヒューという音がはっきり聞

こえる。夜に目を覚ますことがあり、食欲も低下。 

●大発作 

  呼吸困難が激しくて日常生活が送れない。前か

がみになって息をする。苦しくて眠れない。食事

もとれない。 

最初は軽度でも、発作を繰り返すことで気管支が

炎症を起こして敏感になり、徐々に症状が深刻にな

っていくことがあります。このような状況を防ぐた

めには、早期発見が重要です。 

■薬物治療は医師の指示に従う 

治療は、薬剤による長期管理を行います。一時的

に発作を止める気管支拡張薬を続け、症状が治まら

なければ気管支の炎症を抑える薬を使って長期間発

作がない状態を維持していきます。自己判断による

治療の中断はとても危険です。医師と相談し、適切

なタイミングで治療を継続的に行いましょう。 

【抗アレルギー剤】内服薬の服用により、アレルギ

ー症状を抑え、発作を予防する。 

【吸入ステロイド薬】発作を起こりにくくして、症

状を改善する。医師に指示された使用量であれば、

副作用はないと考えられている。 

【気管支拡張薬】発作で細くなった気管支を拡張さ

せ、炎症を抑えて症状を和らげる。主に内服だが、

外用のテープを貼るタイプのものもある。 

■環境整備と体力づくり 

 特に、アレルゲンとなるダニ、ホコリ対策が重要

です。寝具などは、まめに洗濯、日光干しをしまし

ょう。床は絨毯よりもフローリングが望ましいです。 

 また、気管支は自律神経に影響を受けるので、皮

膚を鍛えること、バランスのとれた食事、規則正し

い生活が大切です。自律神経を高めるスポーツとし

て、水泳が推奨されています。水中で行うため、気

管支が水分を保ち、運動強度も中くらいで体への負

担が少ないためです。 

おうちの方へ 

冬期の感染症予防と流行防止について 

歯科検診の再治療勧告について 


