
 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

                                 

 

 

 令和４年 １月 １１日 深谷市立深谷小学校 保健室発行 

～あけましておめでとうございます～ 

 あたらしい年
とし

がスタートしました。今年
こ と し

も良
よ

い年
とし

にしたいですね。 

 １年間
ねんかん

のしめくくりとなる３学期
が っ き

です。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

にしっかり取
と

り組
く

み、 

クラスの友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ごして、たくさん思
おも

い出
で

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

            

 
 
 

かぜやインフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。また、新型
しんがた

コロナウィル

ス感染症
かんせんしょう

もまだ続
つづ

いています。朝
あさ

目
め

が覚
さ

めたときに、だるさや熱
ねつ

はありませんか？３学期
が っ き

もひ

き続
つづ

き、おうちの方
かた

と朝
あさ

の健康
けんこう

チェックを行
おこな

い体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう。 

  

 
◇１月１２日（水）：６年生  ◇１月１３日（木）：４年生  
◇１月１４日（金）：３・５年生 ◇１月１７日（月）：２年生 
◇１月１８日（火）：１年生 ※なかよしは業前に実施します。 
－保護者の方へ－ 

 ・清潔調べを行います。ハンカチ、つめ等の確認をお願いします 

・測定の結果は、健康カードにてお知らせします。ご家庭で目を通していただき、体重の

グラフを作成してください。印を押していただき、担任まで提出をお願いします。 

 ・肥満度２０％以上のお子さんは、小児生活習慣病の予防のため、食事や運動などに気を

つけて生活してください。 

 ・測定に影響があるため、測定日には頭の上や後ろで髪をまとめないようにしましょう。 

 

 

□ ぐっすり眠
ねむ

れ 

ましたか？ 

 

□ すっきり起
お

き 

られましたか？ 

 

□ 朝
あさ

ごはんは食
た

べ 

られましたか？ 

 

□ お腹
なか

をこわして 

いませんか？ 

 

□ 熱
ねつ

や頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

、のどの痛
いた

み、せき、息苦
いきぐる

しさ、だるさなどはありませんか？ 

    

＜保護者の方へ＞ 

児童本人の体調不良や同居のご家族の体調不

良の際は、３学期も登校を見合わせていただき

ますようお願いします。 

（医師の診断があれば 

登校可）登校できない 

場合は、右記の QRコー 

ドよりご連絡をお願い 

します。 

鼻
は な

呼吸
こ き ゅ う

をしよう 

 

 

 

 

 
  

 

 

鼻
は な

呼吸
こ き ゅ う

へとみちびく「あいうべ体操
た い そ う

」 
口
くち

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

に変
か

える「あいうべ体操
たいそう

」というものがあります。口
くち

の周
まわ

りや舌
した

などの筋
きん

肉
にく

が

きたえられて、自然
し ぜ ん

に鼻
はな

呼吸
こきゅう

ができるようになります。ぜひやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 口
くち

呼吸
こきゅう

（口
くち

から空気
く う き

を吸
す

いこむ）

を続
つづ

けていると、口
ぐち

の中
なか

やのどが乾
かん

燥
そう

してしまいます。そして、ごみや

ほこり、ウィルスなどが直接
ちょくせつ

のど

に入
はい

ってしまうため、ウィルスや

細菌
さいきん

などに感染
かんせん

しやすくなります。 

 鼻
はな

呼吸
こきゅう

（鼻
はな

から息
いき

を吸
す

いこむ）を

していると、鼻毛
は な げ

やせん毛
もう

がほこり

やウィルス、細菌
さいきん

を取
と

りのぞいてく

れます。そして温
あたた

められた空
くう

気
き

を

送
おく

ることができるため、口
くち

の中
なか

やの

どの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐことができます。 

口の周り、舌に

つながる筋肉 

口の周り、顔・

首の筋肉 

くちびるを 

かこむ筋肉 
舌の筋肉 

のどのおくが見

えるくらい、 

大きく口を開く 

歯が見える

ように口を

横に広げる 

くちびるを 

前につきだす 

舌をあご

の先まで

のばす 

１日３０回 

声を出しながら

チャレンジ 

しよう 

くりかえし行

うと、口がと

じるようにな

り鼻呼吸が身

につきます 

マスクの着用
ちゃくよう

・手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

・ソーシ

ャルディスタンスなど、３学
がっ

期
き

も感
かん

染
せん

対
たい

策
さく

に取
と

り組
く

んでいきましょう！！ 

口
くち

呼吸
こきゅう

が習慣化
しゅうかんか

してしまうと、歯
は

並
なら

びやむし歯
ば

、口
こう

臭
しゅう

、いびき、鼻炎
び え ん

などに影響
えいきょう

することがあります。 

 


