
 

 

 

 

 

  

   

３学期が始まり、１か月が過ぎました。冬休みの生活リズムから、普段の生活リズムに戻っているでし

ょうか。寒さが厳しくなり、朝布団から出るのが辛いと感じる人もいると思いますが、早寝早起きの習慣

を心がけ、しっかり朝ごはんも食べてから登校できると良いです。 

２月はインフルエンザなどの感染症が猛威をふるう時期です。感染症に負けない健康な心と元気なから

だづくりを心がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出席停止期間を再度ご確認ください。 

 

令和５年２月７日 

 

小平第六小学校 

 

保健室 

 

（人） 

１月～2 月４日現在 

インフルエンザ   ・・・・・１４名 

胃腸炎       ・・・・・ ８名 

 の欠席の報告がありました。 

 

市内では１月にインフルエンザによる学級閉鎖がありましたが、２月に入り、六小でも２年生での学

級閉鎖がありました。欠席や早退されたご家庭では、「夕方には元気そうにしていた」「夜は熱が下がっ

ていた」ということがあるようですが、登校後すぐに発熱がみられ、お迎えをお願いする場合もありま

す。感染症の可能性も考え、発熱があった場合はご家庭でゆっくりお休みできるといいです。 

今後も、手洗いと換気の徹底を行います。必要に応じてのマスク着用、汚れたり無くしてしまったと

き用の替えマスクのご協力をお願いいたします。 

六小 感染症情報 

※１ 

発症日翌日を１日目として数えます。 

 

※２ 

発症から５日を経過していても、 

解熱してから２日を経過しなければ

登校することはできません。 

登校時には登校届が必要です。医療機関ではなく、保護者の方にご記入いただく書類です。 

学校ホームページからダウンロードできますので、お忘れのないようにお願いいたします。 

 



 

 

 

 

 

 

 毎日
まいにち

寒い
さむ  

日
ひ

が続いて
つづ    

いますね。寒くて
さむ   

からだがちぢこまると、なんとなく心
こころ

も重たい
おも   

…そんなふう

に感じる
かん    

ことはありませんか？私たち
わたし    

のからだと心
こころ

には、つながりがあります。からだの調子
ちょうし

がよく

ないと気分
き ぶ ん

が落ち込んで
お  こ   

しまうように、「あれがいやだな」「どうしたらいいんだろう」と悩んで
なや   

いるう

ちに、頭
あたま

やお腹
  なか

が痛く
いた  

なったりすることがあります。 

 

💛ストレスのしくみ 

 心
こころ

は、生活
せいかつ

の中
なか

でうれしいこと・悲しい
かな   

ことなどの様々
さまざま

なしげきを受けて
う   

変化
へ ん か

します。 

このしげきが「ストレス」です。ストレスが多い
お お  

と心
こころ

のエネルギーが少なく
すく    

なって、 

心
こころ

やからだに様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出て
で  

きます。 

 たとえば、怒られて
おこ     

イヤな気分
き ぶ ん

になる、落ちこむ
お    

…こうしたことが積み重なる
つ  か さ   

と、イライラして物
もの

や

人
ひと

にあたる、やる気
き

がなくなるなどの影響
えいきょう

が出て
で  

しまいます。 

 

💛心のエネルギーが少なくなると 

・食欲
しょくよく

がなくなって食べられない
た      

、おいしく感じ
かん  

ない 

・ぐっすり眠れない
ねむ     

 

・ 頭
あたま

やお腹
 な か

が痛く
いた  

なる 

・イライラしやすくなる 

・涙
なみだ

が出やすく
で    

なる 

 心
こころ

の中
なか

を見る
み  

ことはできませんが、「いつもと違う
ちが  

かも…」「どうしても元気
げ ん き

が出ない
で   

」と思った
おも    

ら、

身近
み ぢ か

な人
ひと

に相談
そうだん

したり、ストレスをためない方法
ほうほう

をためしたりしてみてください。 

 

💛ストレスをためないために 

・好き
す  

なことをする （音楽
おんがく

をきく、本
ほん

を読む
よ  

など） 

・体
からだ

を休めて
やす   

、ゆったり過ごす
す   

 （早く
は や  

寝る
ね  

、おふろにゆっくり入る
はい  

など） 

・外
そと

でからだを思いっきり
おも       

動かす
うご    

 

・友だち
とも   

やおうちの人
ひと

、先生
せんせい

に相談
そうだん

したり話
    はなし

を聞い
き  

てもらう 

 ストレスは誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付き合って
つ  あ   

いくことが大切
たいせつ

です。いろいろ試して
ため   

、

自分
じ ぶ ん

がしたいと思える
おも    

こと、自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

方法
ほうほう

をみつけてくださいね。 

 


