
 

 

 

 本校では一時インフルエンザの流行が見られましたが、現在感染状況は落ち着いています。し

かし、都内ではインフルエンザが注意報基準を超え、流行が拡大しています。記録的な長雨が続

き、急激な寒暖差、気圧の変動、高湿度などが重なることで、自律神経のバランスが崩れ、免疫

力が低下し、ウイルスに感染しやすい状態になってしまいます。また、室内を閉め切り、換気が

不十分になることも、インフルエンザ流行の原因と言われています。 

 十分な睡眠とバランスのよい食事を摂り、免疫力低下を防ぎましょう。また、雨天時でも部屋

の換気をするとともに、手洗い、咳エチケットなどの感染症予防に努めてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより No.７ 

令和８年１０月 １日 

調布市立多摩川小学校 

校  長 辻  紀 子 

養護教諭 新井あづ紗 

 

小学生に必要な睡眠時間

は９～１２時間です。 

免疫力アップのためには、ヨーグ

ルト、納豆、ブロッコリー、きの

こ類、鮭などがおすすめです。 

１時間に５～１０分換気しま

しょう。窓やドアを２方向開

けると空気が入れ替わりやす

くなります。 



 

 

 

～こんな生活
せいかつ

していませんか？～ 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかっている 目
め

から近
ちか

い距離
き ょ り

で見
み

る 休憩
きゅうけい

しないで見
み

続
つづ

ける 

寝転
ね こ ろ

びながら見
み

る 暗
くら

い部屋
へ や

で見
み

る 

どれも目
め

によくありま

せん！当
あ

てはまった人
ひと

は気
き

を付
つ

けよう。 


