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２０１４年も最後の１ヶ月となりました。今年はどんなことがありまし
たか。

小さなことでも、いいことが集まれば、前に進む力になります。よくな
かったことを思い返して反省することも大切ですが、よかったことをたく
さん思い出して、新しい年へのエネルギーにしましょう。

何かと忙しい時期ですが、体調に気をつけてよい年末年始を！！

エイズは、ＨＩＶが感染して起こる病気で、感染から発症ま
で長い時間がかかります。感染に気づかず、ほかの人にう
つしてしまうこともあります。

２０１３年の１年間に日本で新しくＨＩＶに感染した人は、過
去２番目に多い、１１０６人、感染に気づかずエイズを発症
した新規患者は過去最多の４８４人でした。

感染を防ぎ、感染を広げないために大切なのは、一人ひとりが正しい知識を持ちそれ
を行動に結びつけること。それは、みなさんの世代からすでに始まっているのです。

３年生は保健の授業で、ＨＩＶ／ＡＩＤＳについて学習し始めています。正しい知識を身に
つけられるチャンスです。先生の話をしっかりと聞きましょう！

体温を上げるためにあなたにできること！！

『エッ、もう朝なの～。あと５分だけ寝させて～！』と寒い朝は布団から出るのはつらいも
の。今の季節は気温が低いうえ、体内時計のリズムで、眠っている間は体温が下がってい
るので、よけいに寒く感じるのです。そんな寒い朝でもあなたにできることがあります。

①朝食をとる
食べ物を取り入れると、体内で熱が作られます。温かいスープやお味噌汁を飲むこと

も、 おすすめです。そこにプラスたくさんの野菜を摂取すると栄養面でも完璧です。
②からだを動かす

筋肉を動かすと、血液循環がうながされ、体内で熱が作り出されます。
ボ～ッとしてからだがすぐに動かない人は布団の上でストレッチをしましょ

う。
③朝の光を浴びる

体内時計がリセットされ、体温を上げるように、体が働き始めます。
朝一番、まずはカーテンを開けて、光を浴びましょう。



★インフルエンザ特集

本日『インフルエンザによる出席停止の取り扱いについて』のプリントも配布しています。
このプリントについては、ご家庭で保管していただき、病院でインフルエンザと診断された場
合、インフルエンザが完治して登校する際に、右半分を切り取っていただいて提出していた
だく用紙です。

保護者のみなさまへ
寒さとともに気をつけなくてはいけないの

がかぜやインフルエンザの流行です。

発熱・体調不良等で遅刻・欠席をする場

合は、朝８時半頃までに電話連絡をお願い

します。

子どもたちの安全管理・集団の健康管理

のために、ご理解とご協力の程お願いしま

す。

なお、病気の場合は、症状や病院受診

の結果をお知らせください。また、遅刻する

際は、だいたいの登校する時間の目安をお

知らせください。

○年○組の○○です。

▲▲のため、欠席（遅刻）

します。


