
裏面もご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最
さい

近
きん

、朝
あさ

や夕
ゆう

方
がた

は肌
はだ

寒
さむ

くなってきましたね。寒
さむ

くなってくると、体
からだ

の筋
きん

肉
にく

がかたくなり、動
うご

きにくく

なり、転
ころ

んだり、足首
あしくび

をひねったりと、けがをしやすくなります。ストレッチをして、体
からだ

を温
あたた

めたり、

「腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

」を行
おこな

ったりしてリラックスし、けがの予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

】 鼻
はな

から「1・2」のリズムで空
くう

気
き

を吸
す

い込
こ

み、「３～６」ゆっくり口
くち

から吐
は

き出
だ

す。 

これを４～５回
かい

繰
く

り返
かえ

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 10 月 1 日 

墨田区立中川小学校 

校長 三ケ島 誠一郎 

養護教諭 石川 久美 

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

けがの予防
よ ぼ う

をしましょう 

ゆっくりと空
くう

気
き

を

鼻
はな

から吸
す

い込
こ

む 

ふくらませる 

ゆっくりと空
くう

気
き

を

口
くち

から吐
は

き出
だ

す 

へこませる 



インフルエンザ…どうしたらいいの？ 

 今
こ

年
とし

は、例
れい

年
ねん

よりも早
はや

く流
りゅう

行
こう

しているインフルエンザ。みなさん、日
ひ

頃
ごろ

から手
て

洗
あら

いやうがい、部
へ

屋
や

の換
かん

気
き

等
など

を行
おこな

い、感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

をしていると思
おも

います。これから、中川
なかがわ

スポーツフェスティバルや中川
なかがわ

シ

アターと、行
ぎょう

事
じ

が続
つづ

くので、体調
たいちょう

管理
か ん り

はしっかり行
おこな

いましょう。 

  《出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

》 

    〇 発
はつ

熱
ねつ

した次
つぎ

の日
ひ

から「1日
にち

目
め

」で数
かぞ

えます。発
はつ

熱
ねつ

当
とう

日
じつ

は含
ふく

めません。 

    〇 登
とう

校
こう

可
か

能
のう

になるのは「発症
はっしょう

後
ご

５日
か

かつ解
げ

熱
ねつ

後
ご

２日
か

」です。 

★ 登
とう

校
こう

開始
か い し

時
じ

には「登
とう

校
こう

届
とどけ

」を提
てい

出
しゅつ

してください。学校
がっこう

ホームページからダウンロードできます。 


