
 
令和５年１２月２５日 

上ノ原小学校保健室 

１２月の保健目標 

じょうぶな身体をつくろう 

今月は、１２月とは思えないような暖かい日や、急に冷え込む日があり、体調を崩す人が増えました。胃腸

炎と診断される児童も少しずつ増えてきています。今年も残りわずかとなりましたが、冬休みは、ご家庭で心

身ともに休養をとり、元気に新学期を迎えられると良いですね。 

 

真夜中に 年末年始に 突然の体調不良…そんなときは？ 

 年末年始、医療機関がお休みの日に限って発熱したり、けがをしたりする子どもたち。いざと

いう時のために、電話で相談できる連絡先があります。 

#７１１９ 急なけがや病気で救急車を呼ぶかどうかの判断に迷った時、専門家から

アドバイスを受けられます。 

繋がらない時は 多摩地区：０４２－５２１－２３２３ 救急相談センター 

#８０００ 休日・夜間に、子どもの症状にどのように対処したら良いか、病院を受

診した方が良いか等、判断に迷った時小児科医師・看護師に相談できま

す。全国統一の短縮番号です。 こども医療でんわ相談 

０３－５２７２－０３０３ 
２４時間、東京都にある医療機関等の情報提供、案内をしています。ひ

まわりのホームページからも医療機関を探すことができます。（記載さ

れている情報が変更されている場合もありますので、必ず医療機関に電

話で確認のうえ、受診してください。） ひまわり 

他にも、調布市ホームページに休日・夜間診療、救急病院が掲載されていますので、ご自宅の目

につく所に貼りだしておくことをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配布 

。 



児童
じ ど う

のみなさんへ 

 今年
こ と し

はどんな一年
いちねん

でしたか？ぜひ、振
ふ

り返
かえ

ってみてください。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

り、元気
げ ん き

に

冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えましょう。健康
けんこう

に一年
いちねん

を締
し

めくくれるといいですね。 

冬休
ふゆやす

みの達人
たつじん

になろう！ 

     冬休
ふゆやす

み、どのような過
す

ごし方
かた

をしますか？「はい」か「いいえ」で答
こた

えて進
すす

んでね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

 

 

 

休
やす

み中
ちゅう

も生活
せいかつ

リズムは 

変
か

えないよ。 

冬休
ふゆやす

み明
あ

け、みなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 

３食
しょく

しっかり食べる 

 

 

 

食
た

べ過
す

ぎて１食
しょく

 

抜
ぬ

かしたりしないよ。 

スマホやゲームの 

時間
じ か ん

を決
き

めて守
まも

る 

 

 

 

 

やりすぎないよ。 

いいえ いいえ 

換気
か ん き

をする 

 

 

 

１時間
じ か ん

に１度
ど

 

空気
く う き

を入
い

れ替
か

えよう。 

体
からだ

を動
うご

かす 

 

 

 

 

寒
さむ

くても外
そと

で遊
あそ

ぶよ。 

お手伝
て つ だ

いをする 

 

 

 

お家
うち

の人
ひと

に 

喜
よろこ

んでもらおう。 

病院
びょういん

に行
い

く 

 

 

治療
ちりょう

のチャンス！ 

用
よう

がない人
ひと

も「はい」 

へ進
すす

もう。 

明
あか

るいうちに帰
かえ

る 

 

 

 

暗
くら

くなると交通
こうつう

事故
じ こ

の

危険
き け ん

が増
ふ

えるよ。 

 

手
て

洗
あら

いをする 

 

 

 

ウイルスや菌
きん

 

をやっつけよう。 

いいえ 

いいえ いいえ 

 

 

もっとがんばろうし 

 

 

 

やればできるのにでき

ていないウシ。１日
にち

の

過
す

ごし方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るこ

とから始
はじ

めよう。すぐ

にできそうなことが見
み

つかるはず。できるこ

とから始
はじ

めてみよう！ 

 あとすこしまうま 

達人
たつじん

まであと少
すこ

しのシマウマ。 

できていなかったことは 

なんだったかな？もう一度
い ち ど

 

チャレンジしてみよう。 

 

ぐーたらいおん 

 

 

 

 

毎日
まいにち

だらだら過
す

ごして

いるライオン。このまま

だと、すぐに冬休
ふゆやす

みが終
お

わっちゃう！まずは

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることか

ら始
はじ

めよう。 

冬休
ふゆやす

みの達人
たつじん

！ 

 

 

 

充実
じゅうじつ

した冬休
ふゆやす

みを過
す

ごす達人
たつじん

。 

その調子
ちょうし

で毎日
まいにち

過
す

ごそう！ 

いいえ 

いいえ 

いいえ 

いいえ 

はい 
はい はい 

はい はい はい 

はい はい はい 

スタート 


