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今年も残り 1 ヶ月をきりました。本校では、先月

マイコプラズマ感染症や溶連菌感染症等の報告

がありました。不調が長引いている様子も耳にしま

した。都内では伝染性紅斑（りんご病）の流行がみられます。インフルエンザも注意してください。 

 

〈インフルエンザと「風邪」の症状等の違い〉 

 インフルエンザ 風邪 

症状 高熱、頭痛、関節痛、筋肉痛、 

喉の痛み、咳、鼻水など 

喉の痛み、鼻水、鼻づまり、くしゃみ、

咳、発熱 

発症 急激 比較的ゆっくり 

症状の部位 強い倦怠感など全身症状 鼻、のどなど局所的 

 

どの感染症も、石けんと流水によるこまめな手洗いが有効です。 

 

いつでも清潔なハンカチを 

身に付けられるよう、 

声掛けをお願いします。 

１２月の保健目標   

風邪・インフルエンザの予防をしよう 



休養（とにかく体を休める） 

栄養（ビタミン Cがおすすめ） 

加湿（温度は２１～２４℃、湿度は６０％前後が理想） 

 

 

12月 1０日 世界人権デー 

 世界中誰でもみんな、生まれた時から

自分らしく生きる権利があり、それぞれが大切な存在。 

ぜひ、今年もご家庭でも話題にしていただき、お子様のよいところをたくさん褒めてあげてくだ

さい。身近に、自分を認めてくれる大人がいる安心感は大きいものです。また、子供のうちの親

御さんからの言葉は自信につながり、この先（成人した後も）ひとりの人と

して安定した心で自立していくためのエネルギーになるはずです。周りの人

への思いやりの心が育つ材料にもなると思います。 

  

子供達から習い事等で放課後も多忙な様子を聞く

ことが多いです。年末年始を含む冬休みは、ゆっくりと親子で話したり一緒

に食事を楽しんだり心の触れ合いが多くできるといいなと思います。スマホ

やゲームから手を離す時間も大切にしてほしいと思います。 

足育（そくいく） 

一寺小は現在ウォークインなので、多くの時間を同じ運動靴で過ごすことになります。足のア

ーチ形成に重要な時期ですので、成長する足に適した靴選びをお願いします。個人差はありま

すが、半年を目安にチェックすることがお勧めだそうです。 

―子供靴の選び方のポイント― 

●かかとがしっかりしている                   

●紐や面ファスナー等でしっかりと締められる 

●爪先の余裕は５ｍｍ（15ｍｍ以上は取り過ぎ） 

●指の付け根で曲がる（靴底に柔らかさがある） 

●爪先が足と同じ形で厚みがある 

●素材が柔らかく蒸れにくい 足が受ける衝撃力（足裏にかかる負担） 

歩く体重✕約 1.5倍 走る体重✕約 3倍 ジャンプ体重✕約 5倍 

靴紐がある場合は、自分で結び

直せるか確認をお願いします。 


