
 

10月はインフルエンザが大流行して、市内でもたくさんの学校

で学級閉鎖や学年閉鎖が出ました。今は A型が多いですが B型も

いて、短い期間で両方にかかったお子さんもいました。 

今週月曜日には、4－2 以外のお休みが 65 人いて、このうち

28人がインフルエンザでした。２－１と６－１が学級閉鎖、４－

２は閉鎖が 1 日延長になりました。10 月 1 日～30 日までにイ

ンフルエンザの子が６９名になりました。その他、溶連菌感染症

が３名、コロナは 2名、マイコプラズマ肺炎が 1名いました。 

11 月になりこれからが寒さの本番です。1 日の気温差が大きい上にウィルスが活発になる季節

となります。手洗いうがいで予防するとともに、カーディガンや上着で寒暖を調節できるように服

装を工夫しましょう。  

 

インフルエンザの出席停止期間は 5日経過するまでです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ウィルスに負けないためには 

食事 

 3度の食事をしっかり食べる。特にビタミン類は病気と戦う

免疫力を高める効果があります。みかんやリンゴでも OKです。 

睡眠 

 睡眠不足は免疫力を弱めます。子供は 9～10時間は寝かせ

てあげてください。 

運動 

 運動することで体を鍛える ＋ お腹がすいて食欲が増す 

              ＋ 体が疲れてよく眠れる 

 

ウイルスを体に入れないためには 

手洗い・うがいが基本です。心配な時はマスクをしましょう。 

亀久保小学校保健室 

令和５年１１月１日 

１１月の保健目標               からだ 

かぜをひかない体をつくろう 
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11月 8日はいい歯の日 

 

 1年生と 3年生は元々むし歯が少なか

ったこともあり、あと 1人でむし歯ゼロ

になります。全体では７３％が治療を終

えています。永久歯のむし歯に関しては

９５％が治療を終えていて、よい歯のコ

ンクールで表彰されることになりました。 

 治療が終わっ

ていない人は残

り 17人となりました。治療が終わっていても紙を出していない人は、「未」の

ままですので、心当たりがある場合は提出をお願いします。 

 

～3年生が歯科衛生士さんの歯科指導を受けました～ 
むし歯になりやすいおやつは甘くて、ね

ばねばと歯にくっつきやすいもの。冷たく

てすっきりしたジュースにもたくさんの

砂糖が入っています。 

学校での歯みがきは、口を閉じてみがき

ましょう。歯の裏をみがくときは、手を添

えて唾が飛ばないように気を付けましょう。 

 

口呼吸の改善のために、「あいうべ体操」

を紹介していただきました。マスク生活で

口呼吸が増えていて、むし歯や歯周病、口

臭や歯の着色の原因になっているそうです。「あいう」と大きく口を開けたり突き出したり、「べ」

と舌を大きく下にさげることで口周りの筋肉を鍛えることができ、口呼吸の改善の他、顔のたるみ

やしわを改善する美容効果や脳の血流をよくする効果も期待できます。親子で取り組むのも良さそ

うです。 
 

63人 46人 


