
 

 

～鼻
はな

呼吸
こきゅう

のススメ～ 

 

 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

だんだん寒
さむ

くなってきましたね。「のどが痛
いた

い」「お腹
なか

が痛
いた

い」と保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する子
こ

が増
ふ

えて

きました。また、インフルエンザや風邪
か ぜ

などでの欠席
けっせき

も増
ふ

えてきています。手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

をして

気
き

をつけましょう。 

 

 

令和
れいわ

7年
ねん

1１月
がつ

 

大手
おおて

小
しょう

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

【1１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

】 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で学
がく

習
しゅう

しよう 

 寒さ
さむ

が少し
すこ

ずつきびしくなり、はく息
いき

もこれからだんだんしろくな

ってきますね。 

さて、みなさんはふだん、呼吸
こきゅう

をするときに鼻
はな

と口
くち

のどちらを使って
つか

いるでしょうか。 

「口
くち

で呼吸
こきゅう

している」という人は要注意
ようちゅうい

です。冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が

口
くち

からちょくせつ入る
はい

と、のどがかんそうし、病気
びょうき

への「ていこう力
りょく

」

が落ちる
お

とされています。また、空気中
くうきちゅう

にただようウイルスなどもそ

のまま入って
はい

きて、感染
かんせん

しやすくなってしまいます。一方
いっぽう

、鼻
はな

はすい

こんだ空気
く う き

にしめりけをあたえることができ、鼻毛
は な げ

はほこりやウイル

スなどをふせぐ役目
や く め

ももっています。手洗
て あ ら

い・うがい・すいみん（休養
きゅうよう

）

などと合
あ

わせて、私
わたし

たちの体
からだ

が本来
ほんらい

もっているしくみをしっかり使
つか

いながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の歯科
し か

検診後
けんしんご

に「歯
は

の検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」をお渡
わた

ししました。まだ歯
は

医者
い し ゃ

で治療
ちりょう

さ

れていない場合
ば あ い

は受
じゅ

診
しん

をおすすめします。 

また、普段
ふ だ ん

使
つか

っている歯
は

ブラシの毛先
け さ き

もチ

ェックしてみましょう。背
せ

側
がわ

から見
み

て歯
は

ブラ

シの毛
け

がはみ出
だ

している場合
ば あ い

は新しい
あたら

歯
は

ブラ

シに変
か

えることをおすすめします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

～正
た だ

しい手
て

あらい  もう一度
い ち ど

確認
か く に ん

を！～ 



 

 

 

① 

 

 

石
せ っ

けんを手
て

にとって・・・ 

② 

 

 

手
て

のひら ごしごし 

③ 

 

 

手
て

のこう ごしごし 

④ 

 

 

指
ゆ び

の間
あいだ

をすりすり 

⑤ 

 

 

指先
ゆ び さ き

・爪
つ め

をぐりぐり 

⑥ 

 

 

親指
お や ゆ び

キュッキュッ 

⑦ 

 

 

手首
て く び

をぐりぐり 

⑧ 

 

 

水
み ず

できれいに流
な が

そう♬ 

 

正
た だ

しく手
て

洗
あ ら

いをすると、３０秒
びょう

くらいかかります。最後
さ い ご

はきれいなハンカチでしっかりふいてね！ 

鼻
はな

から摂取
せ っし ゅ

する 新
あたら

しいインフルエンザワクチン 

 インフルエンザワクチン「フルミスト」が今
ことし

年から新
あら

たに導
どう

入
にゅう

されました。 

  ２～19歳
さい

未満
み ま ん

を対象
たいしょう

とするこのワクチン。 

従来
じゅうらい

までのワクチンと「フルミスト」の違
ちが

いについてまとめました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・夜寝る１時間前にはメディアを使わないようにすると、目標の時間

新
あたら

しいインフルエンザワクチン 

「フルミスト」 

 従来
じゅうらい

のインフルエンザワクチン 

鼻
はな

から摂取
せっしゅ

するスプレータイプ 摂取
せっしゅ

方法
ほうほう

 腕
うで

に注射
ちゅうしゃ

する 

ほぼない 痛
いた

み ある 

１回
かい

 摂取
せっしゅ

回数
かいすう

 13歳
さい

未
み

満
まん

は２回
かい

 

１回
かい

7000円
えん

～8000円
えん

程度
て い ど

 値段
ね だ ん

 １回
かい

3000円
えん

～3500円
えん

程度
て い ど

 

インフルエンザや風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

のためにしっかり手
て

を洗
あら

おう！ 

９月
がつ

27日
にち

（金
きん

）～10月
がつ

１
つい

日
たち

（火
か

）まで、５・６年
ねん

生
せい

を対
たい

象
しょう

に生活
せいかつ

チ

ェックカード「グッスリープ週間
しゅうかん

」を実施
じ っ し

しました。感想
かんそう

を読
よ

むと始
はじ

まりはなかなか寝
ね

られなかった子
こ

が多
おお

かったようです。学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で学
まな

んだ「毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

刻
こく

に寝
ね

ること、同
おな

じ時
じ

刻
こく

に起
お

きること」の大
たい

切
せつ

さを実
じっ

感
かん

できましたね。 

グッスリープ週間
しゅうかん

 

ふりかえり 

夜
よる

寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはメディアを使
つか

わな

いようにすると、目標
もくひょう

の時間
じ か ん

より少
すこ

し

おくれてしまっても朝
あさ

スッキリ起
お

きる

こ と が で き ま し た 。

目標
もくひょう

の時間
じ か ん

に

寝
ね

て目
もく

標
ひょう

の時間
じ か ん

に起
お

きた方
ほう

が１番
ばん

朝
あさ

スッ

キリすると分
わ

かったので、これからも

目標
もくひょう

の時間
じ か ん

を意識
い し き

したいです。（５年
ねん

） 

 

朝
あさ

早
はや

起
お

きは頑
がん

張
ば

れるけど、

夜
よる

早
はや

寝
ね

をするのは難
むずか

しい

ので、少
すこ

しずつ早
はや

くしてい

きたい。ぐっすり眠
ねむ

るための

ポイントを意
い

識
しき

して生
せい

活
かつ

した

い。（６年
ねん

） 

 

目標
もくひょう

の時間
じ か ん

までに寝
ね

られるよう

に、いろんなことを早
はや

くすませま

した。（６年
ねん

） 

この週間
しゅうかん

を通
とお

して早
はや

寝
ね

早
はや

起
おき

きが

できるようになった。これからも

頑
がん

張
ば

りたい！（６年
ねん

） 



より少しおくれてしまっても朝スッキリ起きることができました。目標の時間に寝て目標の時間に起きた方が

１番スッキリ起きれたので、これからも目標の時間を意識してすごそうと思います。（５の２） 

・休みの日でもできるだけ早く寝たり起きたりすることに気をつけようと思いました。（５の２） 

・グッスリープ週間で早く寝たら次の日スッキリ起きられることが分かった。（５年） 

 

・早起きを意識できました。（５の２） 

・土日はスッキリおきるのがむずかしかったです。（５の２） 

・グッスリープ週間で早く寝たら次の日スッキリ起きられることが分かった。（５の２） 

・休日の寝る時間をもう少し意識したいです。（５の２） 

・ふとんに入ってからねるまでの時間が長かった。土日も昼間に運動しようと思った。（５の１） 

・グッスリープ週間のおかげで体内時計がもどってよかったです。（５の１） 

 

・あんまり生活リズムがよくないことが分かりました。（６の１） 

・目標の時間までに寝られるようにいろんなことをはやくすませた。（６の 2） 

・朝早起きは頑張れるけど、夜早寝をするのは難しいので、少しずつ早くしていって、ルーティンにしてい

きたい。ぐっすり眠るためのポイントを気をつけて生活したい。（６の２） 

・早く起きることを気をつけました。寝る時刻、起きる時刻を守ったとき、朝や昼にあまりねむたくなりま

せんでした。（６の２） 

・夕方には寝ないようにした。早寝早起きをしたらすっきり起きれてよかった。これからもやる！（６の２） 

・早く寝て早く起きるとすっきり起きれることが感じた。（６の３） 

・早く寝た方が朝きもちよく起きられるのでこれからも続けたいです。（６の３） 

・宿題などを早くおわらせて寝たい。（６の３） 

・寝る時間を意識することで朝すっきり起きれたのでこれからもこころがけていこうと思います。（６の３） 

・早寝早起きをしたら、体がかるく感じて、早寝早起きはだいじだなと思った。（６の３） 

・いつもは休日に 10時に起きるけど、いつもより早く 8時半にがんばって起きた。早く起きることを心掛

けました。（６の３） 

・夜は習い事があるので寝るのが遅くなってしまうけど、朝だけでも頑張ろうと思い、6時半に起きること

を心掛けた。（６の４） 

・この週間を通して早寝早起きができるようになった。これからも頑張りたい！（６の４） 

 

・意外とむずかしい！（６の４） 

・起きる時間が同じになるようにがんばった。あまりすっきり起きれていないので、すっきり起きれるよう

にしたいなと思った。（６の４） 

・９時間ねることは意識したけど、朝起きるのはやっぱり苦手だなと思った。寝る時刻もお風呂に早く入る

などして早くできるようにした。（６の４） 

 

 

 

★朝起きる時刻を意識している子が多かった。（休日も）→学校保健委員会の内容がよく理解できている 

※もとの５・６年生のデータを別で比べる。６年生の結果が悪いかも。 



★６年生は感想からがんばったけどできなかったとの声が多い。１週間で生活を変えていくのは難しかった。

気づけたということが今回よかったのでは。 

※結果は×でも６年生なりに頑張っている姿はある 

 

 

 

 


