
食べて
たべ

健康
けんこう

？ 冬至
とう じ

のキーワード「ん」 

冬至
とうじ

にはかぼちゃを食べたり
 た

、ゆず湯
 ゆ

に入った
はい

りしますね。他
ほか

にも、名前
な ま え

に「ん（うん→

運）」が２つつく７種類
しゅるい

の食べ
 た

ものをお供え
  そな

したり食べたり
 た

する『
「

冬至
とう じ

の七種（ななくさ）』

という風習
ふうしゅう

があるそうです。                     銀杏（ぎんなん）                 

人参（にんじん） 

 

 

南瓜（なんきん→かぼちゃ）    蓮根（れんこん） 金柑（きんかん）     饂飩（うんどん→うどん） 

 

例えば
たと

、かぼちゃとにんじんに含まれる
ふく

βカロテン、れんこんときんかんに含
ふく

まれるビタ

ミン Cは、いずれもかぜ予防
よぼう

に役立ちます
やくだ

。冬
ふゆ

の健康
けんこう

維持
い じ

につながる食べ物
た   も の

が、昔
むかし

から注目
ちゅうもく

されていたということかもしれませんね。 

 

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
平成 2９年１２月 

弥富市立栄南小学校 

 エイズとは、「HIV」という病原体
びょうげんたい

に

よって起こる
 お

病気
びょうき

です。エイズにかか

ると、体
からだ

のていこう力
りょく

が低下
て い か

し、い

ろいろな病気
びょうき

にかかりやすくなってし

まいます。感染力
かんせんりょく

は低く
ひく

、普段
ふだん

の生活
せいかつ

ではうつりませんが、エイズ感染者
かんせんしゃ

へ

の差別
さべつ

や偏見
へんけん

によって苦しんで
くる

いる人
ひと

が多く
おお

います。エイズを正しく
ただ

理解
りかい

し、

感染
かんせん

している人
ひと

とともに生きて
 い

いく

社会
しゃかい

を作る
つく

ことが必要
ひつよう

です。 

１２月
がつ

１日
ついたち

は  「世界
せ か い

エイズデー」 

 

最近
さいきん

は日
ひ

によって寒暖
かんだん

の差
さ

が激しく
はげ

、体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

が多く
おお

います。１２月
がつ

はいよ

いよ寒さ
さむ

も強まり
つよ

、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

も心配
しんぱい

されます。本格的
ほんかくてき

な流行
りゅうこう

が

訪れる
おとず

前
まえ

に体調
たいちょう

を整え
ととの

、しっかりと予防
よぼう

をしていきましょう！ 

呼吸
こきゅう

は、口
くち

でなく鼻
はな

で 

本来
ほんらい

、呼吸
こきゅう

は「口
くち

」ではなく、「鼻
はな

」でするもの。 

そのため、私達
わたしたち

の鼻
はな

には、次
つぎ

のような働き
はたら

があ

ります。 

●体
からだ

に入って
はい

くる空気
くうき

をきれいにする。 

 ほこりやごみだけでなく、細菌
さいきん

やウイルスな

どもとりのぞきます。 

●体
からだ

に入って
はい

くる空気
くうき

をちょうどよい温度
おんど

と

湿度
しつど

にする。 

肺
はい

に負担
ふたん

がかからないようにしています。 

口
くち

呼吸
こきゅう

では、冷たく
つめ

乾燥
かんそう

した空気
くうき

が直接
ちょくせつ

肺
はい

に

入る
はい

だけでなく。口
くち

から取り込まれた
とり   こ

細菌
さいきん

やウ

イルスにより感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくなりま

す。これからの季節
き せ つ

はなおさら、口
くち

呼吸
こきゅう

ではな

く鼻
はな

呼吸
こきゅう

が大切
たいせつ

です！ 

http://gearxgear.holy.jp/mac/blog/data/upfile/90-2.php?/images/search?q=%E3%82%AF%E3%83%AA%E3%82%B9%E3%83%9E%E3%82%B9+%E3%83%95%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%A0+%E7%84%A1%E6%96%99&id=6206DCEDE9E5F14FA8AF13A7345FC2BE1DDB7312&FORM=IQFRBA


ま       からだ つく 

 

 

 

●○出席停止の例です。参考にしてください○● 

１2月
がつ

  

ほけん目標
もくひょう

 
 

○インフルエンザによる出席停止について 

 インフルエンザ発症後、学校へ登校可能になるには下の二つの条件を満たす必要があります。 

①解熱後２日が経過していること ②発症後５日が経過していること 

＊発症日は発熱症状の現れた日です。 

＊発症した翌日を「発症１日目」、解熱した翌日を「解熱後 1 日目」として数えてください。 

＊病院を受診してインフルエンザと診断された場合、学校に連絡をしてください。 

 

 

【例３】発症後 5日が経過していても、解熱後
2 日が経過していない為、すぐには登校できま
せん。発症後 7 日目に登校できます。 

【例１】発症後６日目に登校できます。 

 

 

【例２】解熱して 2 日経過しても、発症後 5
日が経過していない為、すぐには登校できま
せん。発症後 6 日目に登校できます。 

参照:村野小児科アレルギー科HP

（http://murano-kodomo.jp/info/inf3.html） 

この季節
き せ つ

に忘
わす

れないでほしいことは…『かぜ・インフルエンザ』の流行
りゅうこう

です。かぜに比べ
くら

、

インフルエンザは大変
たいへん

感染力
かんせんりょく

が強い
つよ

ので、「いつものかぜとちがう気
き

がする…。」と思ったら
おも

、

病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

 

急激
きゅうげき

に 

進行
しんこう

する 

さむけ 

だるさ 

頭痛
ず つ う

 

熱
ねつ

が高
たか

い（38度
ど

以上
いじょう

） 

筋肉
きんにく

・関節
かんせつ

のいたみ 

インフルエンザ 

ゆるやかに

進行
しんこう

する 

鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり のどのいたみ 

せき・くしゃみ 

熱
ねつ

はあまり

高
たか

くない 

かぜ 

http://murano-kodomo.jp/info/inf3.html

