
 

 

 

 

２０２６年 １０月３０日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

朝
あさ

や夕方
ゆうがた

に涼
すず

しさを感
かん

じるようになってきました。町田
ま ち だ

市内
し な い

でインフルエンザＡ型
がた

の流行
りゅうこう

が

続
つづ

いています。鶴二
つ る に

小
しょう

では現在
げんざい

インフルエンザの流行
りゅうこう

は見
み

られませんが、毎年
まいとし

１１月
がつ

に一気
い っ き

に感染
かんせん

が広
ひろ

がる傾向
けいこう

があるので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん・体
からだ

を動
うご

かすことをして体調
たいちょう

を整
ととの

え、

手洗
て あ ら

い・うがいや換気
か ん き

といった感染
かんせん

への対策
たいさく

を続
つづ

けてください。  

 保健室
ほけ ん し つ

では、朝
あさ

起
お

きたときから具合
ぐ あ い

がわるく無理
む り

して登校
と う こ う

したところ体調
たいちょう

がさらにわるくなっ

てしまった人
ひと

を見
み

ました。体調
たいちょう

不良
ふりょう

のときに無理
む り

をすると症状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

することが多
おお

いので、

具合
ぐ あ い

のわるいときは休養
きゅうよう

することも体調
たいちょう

管理
か ん り

の上
うえ

で大切
たいせつ

です。朝
あさ

起
お

きた時
とき

や登校前
とうこうまえ

に具合
ぐ あ い

がわるい場合
ば あ い

はおうちの人
ひと

に伝
つた

え、家
いえ

で休
やす

む・病院
びょういん

に行
い

くなどにより体調
たいちょう

を整
ととの

えてください。 

 朝
あさ

は肌寒
はだざむ

いが晴
は

れの日中
にっちゅう

は暑
あつ

く感
かん

じる、というような一日
いちにち

の寒暖差
かんだんさ

の大
おお

きい時期
じ き

です。涼
すず

し

くなると水分
すいぶん

をとることへの意識
い し き

が低
ひく

くなりがちですが、涼
すず

しくても運動
うんどう

時
じ

にはしっかり汗
あせ

をか

いています。運動会
うんどうかい

に向
む

けて元気
げ ん き

に過
す

ごすために、これからも水分
すいぶん

はこまめにとってください。 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

一日
いちにち

における寒暖差
かんだんさ

がある季節
き せ つ

です

 



鼻水
はなみず

が出
で

るときは片方
かたほう

ずつ鼻
はな

をかみましょう 

  １０月
がつ

は鼻水
はなみず

がたくさん出
で

ている人
ひと

をよく見
み

ました。かぜの他
ほか

に、寒暖差
かんだんさ

で鼻水
はなみず

が出
で

る場合
ば あ い

もあります。鼻水
はなみず

が出
で

てきたら、鼻
はな

や耳
みみ

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

のため、ティッシュを使
つか

って鼻
はな

をかみまし

ょう。鼻
はな

をかむときは手
て

で片方
かたほう

ずつ小鼻
しょうはな

をおさえて、片方
かたほう

ずつ鼻
はな

の穴
あな

から鼻水
はなみず

をゆっくりと外
そと

に出
だ

してください。鼻
はな

から息
いき

を「すぅー」と出
だ

すようにし、強
つよ

くいきまないようにするとよいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


