
令和６年 11 月 1 日 

板橋区立富士見台小学校 

保     健     室 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 姿勢
し せ い

を正
た だ

しくしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより６月号 

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

はすっかり寒
さむ

くなってきました。これから益々
ますます

気温
き お ん

が下
さ

がり、空気
く う き

の乾燥
かんそう

にともなって、風邪
か ぜ

やインフルエンザのウイルスが活発
かっぱつ

にな

ります。風邪
か ぜ

やインフルエンザ等
など

を予防
よ ぼ う

して寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

れるよう「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム」と、「ていねいな手
て

洗
あら

い・うがい」を心
こころ

がけてください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

保健だより 11月号 

家庭数配付 

～マイコプラズマ肺炎
はいえん

について～  

10 月 14 日から 20 日までの 1週間
しゅうかん

でマイコプラズマ肺炎
はいえん

の患者
かんじゃ

報告数
ほうこくすう

が都内
と な い

では１

医療
いりょう

機関
き か ん

あたり「3.84人
にん

」となり、前
まえ

の週
しゅう

の１週間
しゅうかん

「2.84人
にん

」から約
やく

37％増加
ぞ う か

し過去
か こ

最多
さ い た

を更新
こうしん

しています。富士見台
ふ じ み だ い

小学校
しょうがっこう

でもみられています。 

マイコプラズマ肺炎
はいえん

の症状
しょうじょう

、感染
かんせん

経路
け い ろ

と感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のポイント 

◆２～３週間
しゅうかん

の潜伏
せんぷく

期間
き か ん

の後
あと

、発熱
はつねつ

、全身
ぜんしん

倦怠感
けんたいかん

、頭痛
ず つ う

などの初発
しょはつ

症状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。

咳
せき

は初発
しょはつ

症状
しょうじょう

から３～５日後から始
はじ

まることが多
おお

く経過
け い か

に従
したが

って徐々
じょじょ

に増強
ぞうきょう

し、

解熱後
げ ね つ ご

も３～４週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

続
つづ

きます。 

◆細菌
さいきん

が含
ふく

まれた咳
せき

やくしゃみを吸
す

い込
こ

んだり、手
て

についた細菌
さいきん

が口
くち

に入
はい

ったりす

ることで感染
かんせん

します。 

◆流水
りゅうすい

や石
せっ

けんでこまめに手
て

を洗
あら

い、自分
じ ぶ ん

専用
せんよう

のタオルを使用
し よ う

してください。 

◆咳
せき

やくしゃみをする時
とき

に口
くち

と鼻
はな

をティッシュやハンカチでおおう、場面
ば め ん

に応
おう

じて

マスクを着用
ちゃくよう

する等
など

の咳
せき

エチケットを心
こころ

がけてください。 

 
 歯科

し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

 
10月１０日(木

もく

)に秋
あき

の歯科検診
し か け ん し ん

が行
おこな

われました。むし歯
ば

があったお子
こ

さんは

40名
めい

(10%) 、要観察
ようかんさつ

歯
し

があったお子
こ

さ

んは 24名
めい

(6%) 、要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

があった

お子
こ

さんは 28名
めい

(7%) でした。むし歯
ば

などがあったお子
こ

さんは、歯
は

医者
い し ゃ

さんに

診
み

てもらいましょう。むし歯
ば

・要観察
ようかんさつ

歯
し

・要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

がなかったお子
こ

さんも、

日頃
ひ ご ろ

から、むし歯
ば

にならないようにしっ

かりと歯
は

を磨
みが

くことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

しっかり磨
みが

いたつもりでも汚
よご

れが取
と

れにくい

場
ば

所
しょ

があります。 

 

・歯
は

と歯
は

の間
あいだ

  ・前歯
ま え ば

の裏
う ら

 ・奥歯
お く ば

の裏
う ら

 

・かみ合
あ

わせの溝
み ぞ

 ・歯
は

と歯茎
は ぐ き

の境目
さ か い め

 

 

この 5 カ所
しょ

は意識
い し き

して磨
みが

こう 

歯
は

の磨
みが

き残
のこ

しをなくそう！ 

 

 

太
ふと

りやすくなる 

内臓
ないぞう

などの位置
い ち

がずれて負担
ふ た ん

が

かかり、正常
せいじょう

に働
はたら

かなくなること

もあります。内臓
ないぞう

の機能
き の う

が低下
て い か

す

ると、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がうまくできなく

なって太
ふと

りやすくなります。 

 

肩
かた

こりや腰痛
ようつう

などの体
からだ

の

不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなる 

一部
い ち ぶ

の筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に力
ちから

が入
はい

り

やすくなって、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

な

どの体
からだ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすく

なります。 

疲
つか

れやすくなる 

背中
せ な か

が丸
まる

くなると胸
むね

が開
ひら

かず

呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、酸素
さ ん そ

が体
からだ

に行
い

き渡
わた

りにくくなります。酸素
さ ん そ

が

減
へ

ると血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまりやすくなります。 

 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が落
お

ちる 

血流
けつりゅう

が悪
わる

いと脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行
い

き

渡
わた

らず、脳
のう

の活動
かつどう

が低下
て い か

しま

す。また、疲
つか

れた状態
じょうたい

が続
つづ

きや

すいので集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

しま

す。 

 

 

 

姿勢
し せ い

を確認
か く に ん

しよう 

後頭部
こ う と う ぶ

・肩
けん

甲骨
こうこつ

・お尻
お し り

・かかと を 

壁
かべ

につけて立
た

ってみよう 

腰
こし

と壁
かべ

の間
あいだ

に手
て

のひらがギリギリ入
はい

る隙
すき

間
ま

ができるぐらいが良
よ

い

姿勢
し せ い

の目安
め や す

。隙間
す き ま

に手
て

がすっぽり入
はい

ったり、がんばらないと頭
あたま

からお尻
しり

を壁
かべ

につけられなかったりする場合
ば あ い

は、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっているサイン。 

普段
ふ だ ん

から良
よ

い姿勢
し せ い

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

 

 


