
令
れい

和
わ

２年
ねん

１２月
がつ

１日
たち

（火
か

） 

青 柳 小 学 校 保 健 室
あ お や ぎ し ょ う が っ こ う ほ け ん し つ

 

第
だい

     ２１     号
ごう

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

もう♪ 

 今
こ

年
とし

はどんな１年
ねん

でしたか？新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の

影響
えいきょう

で変
か

わってしまったこと、我
が

慢
まん

しないといけないこともた

くさんあったと思
おも

います。みなさん、本当
ほんとう

によく頑
がん

張
ば

ってくれま

した。残
のこ

り少
すく

ない２学
がっ

期
き

、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口
くち

呼吸
こきゅう

では･･･？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

口
くち

の中
なか

以
い

外
がい

にも影響
えいきょう

が！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やってみよう！「あいうべ体操
たいそう

」 

 あいうべ体操
たいそう

とは、口
くち

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

に改善
かいぜん

 

していく簡単
かんたん

な口
くち

の体操
たいそう

です。１日
にち

３０回
かい

を 

目
め

安
やす

に続
つづ

けると、舌力
ぜつりょく

がついて自
し

然
ぜん

に口
くち

を 

閉
と

じることができるようになります。 

健康
けんこう

パトロール結
けっ

果
か

 
 健康

けんこう

パトロールを１１月
がつ

２５日
にち

（水
すい

）に実
じっ

施
し

しました。 

★歯
は

ブラシ１００点
てん

：１／７クラス  ★つめ１００点
てん

：２／７クラス 

★ハンカチ１００点
てん

：２／７クラス 

 寒
さむ

さ対
たい

策
さく

では、下
した

着
ぎ

を着
き

る、上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をする、室内
しつない

と室外
しつがい

を意
い

識
しき

することが

ポイントです。服装
ふくそう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。 

むし歯
ば

・歯周病
ししゅうびょう

・口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

に！ 

 唾
だ

液
えき

には、細菌
さいきん

の繁殖
はんしょく

を抑
おさ

え込
こ

む成分
せいぶん

が含
ふく

まれてい

ます。また、口
くち

の中
なか

の汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

したり、溶
と

け始
はじ

め

た歯
は

を修復
しゅうふく

する働
はたら

きがあります。 

 口
くち

呼吸
こきゅう

をすることで口
くち

の中
なか

が乾燥
かんそう

し、唾
だ

液
えき

の働
はたら

きが

悪
わる

くなり、口腔内
こうくうない

のトラブルへとつながります。 

かぜを引
ひ

きやすくなる 

 細菌
さいきん

やアレルゲンなどの異
い

物
ぶつ

が直接
ちょくせつ

のどに入
はい

ってしまうため、かぜやアレル

ギーなどを引
ひ

き起
お

こしやすくなります。 

口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

が落
お

ちる 

 口
くち

がいつも開
あ

いている状 況
じょうきょう

になるため、顔
かお

の筋肉
きんにく

が落
お

ちるだけでなく、舌
した

が下
さ

が

ることでいびきの原因
げんいん

になったり、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなったりします。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

する 

 口
くち

呼
こ

吸
きゅう

は鼻
はな

呼吸
こきゅう

に比
くら

べて酸
さん

素
そ

の摂取
せっしゅ

量
りょう

が少
すく

ないため、脳
のう

に十分
じゅうぶん

な酸
さん

素
そ

が

供 給
きょうきゅう

されず、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

します。 

⚠インフルエンザは 

   出席停止になります⚠ 

※発症日とは、インフルエン 

 ザ様症状（発熱など）が始 

 まった日で０日と数えます。 

 →医師に病状について相談 

  し、発症日を確認する必 

  要があります。 

※解熱日によって出席停止期 

 間が延長されますので、下 

 の表に当てはめて確認して 

 ください。 

※病状により医師において感 

 染のおそれがないと認めた 

 ときは、この限りではあり 

 ません。 

※１日のうちで、発熱・解熱 

 をともに認めた場合は、発 

 熱期間とします。 

出席
しゅっせき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

：発症
はっしょう

した後
あと

５日
か

を経
けい

過
か

し、かつ、解
げ

熱
ねつ

した後
あと

２日
か

を経
けい

過
か

するまで 
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