
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新しい年の始まりです。皆さんにとって、素敵な 1 年になりますように。

今年もよろしくお願いします。 
１月９日から生活リズムチェックが始まります。この機会に生活リズム

を学校モードに戻しましょう。インフルエンザなどの感染症が増える時期

になりました。登校前の健康観察もお願いします。 
インフルエンザにかかった人の中に、「異常行動」と呼ばれる行動が出る

ことがあります。休養中も目を離さないようにしてください。 

高松市立花園小学校 

令和２年１月号 

持久走練習(マラソン)が始まります 

 朝の生活は、意識をしないこ

とがポイントです。何も考えず

に起きてから玄関を出る事が

出来れば、リズムが整っている

といえます。 

 起きて一番にすることは何

ですか？次は何ですか？ 

 決まっていない場合は、①ト

イレに行く②顔を洗うなど順

番に箇条書きにして、しばらく

実践しましょう。 

体調が悪いとき、走っていて、調子が悪くなったときは、無理せず休憩す

るようにしましょう。また、水分補給のための水筒の用意もお願いします。 

靴にも注目！！ 

 足も少しずつ大きく 

なっています。 

 靴のサイズは合っていますか？上靴も

外靴も運動に使います。今の足に合っ

たサイズの靴をはくようにしましょう。 

 また、踵が潰れた靴(特に上靴)を履い

ていては運動の際に足をけがする原因

になりやすいです。週末は、踵のチェッ

クもしておきましょう。 

歩こう DAY(デー)をつくりませんか♪ 

 登下校、毎日歩いたら･･･？行きに 1000 歩として約 200 日。つまり 40 万

歩を一年で歩いたことになります。毎日の積み重ねは大きいですね。 

 もちろん、体調が悪いとき、けがをしている時に無理はいけませんが、毎

日車で登校することが日常になってしまった場合は、「なんとなく車で登

校」になっていませんか？そんな人はぜひ、「歩こう DAY」をつくってみま

せんか？初めは、誰か登校している小学生が見えたところで車を降りるな

ど、少しずつでも歩く距離が増えるといいですね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜かぜやインフルエンザのかかりはじめの症状比較＞ 

かぜ → のどの痛み、鼻水、せきなど顔近くの症状から始まることが多い 

インフルエンザ → 全身症状や発熱などから始めることが多い。 

 かぜは、万病の元と言われ、こじらすと長くかかることがあり、インフルエンザは、場合により死に至ることもある、症

状の重い病気です。どちらも、きちんと受診をして、それぞれの疾患にあった薬を処方してもらう必要があります。 

インフルエンザの流行時期に入りました。 

すぐ使えるように、必ず、ランドセル

に「マスク」を入れておいてください。 

雨の日対策で、「靴下」も入れておい

てください。 

 インフルエンザにかかった場合の出

席停止期間が決められています。 

お願い 

● 欠席連絡は、７時半から８時の間にお願いします。（花園小 ８３１－９１２９） 
● ８時５分までに学校に登校できない遅刻の場合も、心配しますので、８時までにその旨の連絡をお

願いします。 
● 体調が悪いときは無理をせず家で熱を測り、微熱の場合は、１時間ほど経過を見て、体調が整って

から登校するようにお願いします。 
● 緊急連絡先に変更はありませんか。変更があればお知らせください。 
● もくもくだよりを配布します。朝の歯みがき、顔洗いも忘れずに習慣に入れましょう。 

 解熱とは、１日熱が上がらなかった日

を指します。「解熱後２日を経過」とは、

この解熱した日を除いて２日後に登校可

能ということを表します。詳しくは、か

かった際にお知らせします。 

↑登校可能 ↑１日目 

 ノロウイルス以外にもロタウイ

ルスなど胃腸炎の原因となるウイ

ルスなどがあります。ノロウイル

スが感染しやすく症状が重いこと

が多いですので注意が必要です。 


