
 

 

 

 

 

 

 

 運動会
うんどうかい

が無事
ぶ じ

終
お

わりました！練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するみなさんの姿
すがた

がとてもかっこよかった

です！頑張
が ん ば

って練習
れんしゅう

した分
ぶん

、気
き

づかないうちに疲
つか

れがたまっている人
ひと

もいるかもしれません。

そんなときは、お風呂
ふ ろ

につかってゆっくりする・いつもより少
すこ

し早
はや

めに寝
ね

てみるなど… 自分
じ ぶ ん

が

ほっと一息
ひといき

つけることをしてみて、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

をいたわってあげてください！ 

 

 

 

 

 

ぐっと寒
さむ

くなり、千葉県
ち ば け ん

でもインフルエン

ザの流行
りゅうこう

シーズン入
い

りが発表
はっぴょう

されました。

10月
がつ

は市内
し な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

でもインフルエンザ

による学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が行
おこな

われ、本校
ほんこう

でも数人
すうにん

感染
かんせん

がみられました。 

今後
こ ん ご

さらに寒
さむ

くなり空気
く う き

も乾燥
かんそう

することで、

更
さら

なる流行
りゅうこう

が予想
よ そ う

されます。引
ひ

き続
つづ

き、発熱
はつねつ

や

かぜの症 状
しょうじょう

等
など

がある場合
ば あ い

は無理
む り

をせず休養
きゅうよう

することに加
くわ

えて、感染症
かんせんしょう

を寄
よ

せ付
つ

けない

工夫
く ふ う

に取
と

り組
く

んでいきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北部小学校 保健室 

インフルエンザが流行
りゅうこう

シーズン入
い

りしました 

・外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

 

・食事
しょくじ

の前
まえ

 

・トイレの後
あと

 などは 

必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

マスクはウイルスや

細菌
さいきん

が 体
からだ

に入るのを

防
ふせ

ぎます。 

人
ひと

にうつさないために

咳
せき

エチケットにも気
き

を

つけましょう！ 

市内
し な い

小中学校
しょうちゅうがっこう

インフルエンザ流行
りゅうこう

状況
じょうきょう

(10月
がつ

) 



食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう 

グー！ 

ペタ！ 

ピン！ 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

４日
か

(火
か

)から体力
たいりょく

向上
こうじょう

月間
げっかん

として、チャレンジマラソンが始
はじ

まります。 

マラソンで力
ちから

いっぱい走
はし

るために、朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です！朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

の始
はじ

まりの

大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

であることはもちろん、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がって

しまった体温
たいおん

を上
あ

げて、体
からだ

や脳
のう

をウォーミングアップさせてくれる効果
こ う か

があります。 

バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

「バランスのいい朝
あさ

ごはん」って何
なん

だろう…？ 

炭水化物
たんすいかぶつ

・タンパク質
しつ

・ビタミンの３つの栄養素
えいようそ

を意識
い し き

してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆就学時健康診断について 

１１月１４日(金)は、来年度入学生を対象に就学時健康診断を行います。児童は短縮３時間授業の後、早

めの給食を食べて１２時２５分完全下校になります。放課後は遊びに来たり、忘れ物を取りに来たりすることが

ないように、ご理解とご協力をお願いします。 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

主
おも

にエネルギーのもと

になる。ブドウ糖
とう

を消
しょう

費
ひ

して脳
のう

は活動
かつどう

をして

いるので、集 中 力
しゅうちゅうりょく

ア

ップのためにも大切
たいせつ

！ 

例
れい

）ごはん・パン・麺
めん

 

タンパク質
しつ

 

主
おも

に体
からだ

をつくるもとに

なる。体内
たいない

時計
ど け い

をリセ

ットしてくれる働
はたら

きや

体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
はたら

きも！ 

例
れい

）たまご・牛 乳
ぎゅうにゅう

・魚
さかな

 

ビタミン・ミネラル 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

るもとになる。活力
かつりょく

を

つけてくれたり、脳
のう

が

ブドウ糖
とう

を消費
しょうひ

すると

きに必要
ひつよう

！ 

例
れい

）野菜
や さ い

・果物
くだもの

・海藻
かいそう

 

どうしても時間
じ か ん

がない！

そんなときでも！ 

・おにぎりと味噌汁
み そ し る

 

・サンドイッチとオレン

ジジュース など… 

単食
たんしょく

ではなく組
く

み合
あ

わせて、少
すこ

しでもバラン

スの良
よ

い食事
しょくじ

を目指
め ざ

しま

しょう。 


