
 

 

 

 

  

 朝晩冷え込むようになりました。季節の変わり目は日中との気温差も大きく、 

体調を崩しやすい季節でもあります。天候によって衣服を調節したり、体調によっては 

無理をさせたりしないなど、引き続きご家庭での健康管理をよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆目に良い栄養のおすすめ食材☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和６年 １０月号 

多摩市立大松台小学校  

校 長  森田康之 

養護教諭 武井佳那 

〇マイコプラズマ肺炎の症状 

発熱、全身倦怠感、頭痛、などの初発症状が現れた３～５日後に咳がみられる。 

（咳は経過に従って徐々に増強し解熱後も３～４週間程度続きます） 

〇マイコプラズマ肺炎の潜伏期間・感染経路 

・２～３週間の潜伏期間の後に症状が現れます。 

・細菌が含まれた咳やくしゃみを吸い込んだり、手についた細菌が口に入ったりすることで感染します。 

〇感染予防のポイント 

 ・流水や石けんでこまめに手を洗う、自分専用のタオルで手を拭く。 

 ・咳やくしゃみをする時には口と鼻をハンカチなどでおおう、場面に応じてマスクを着用する等の 

咳エチケットを心がける。 

マイコプラズマ肺炎の都内報告数が過去最多に！ 
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１０月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。みなさんは普段
ふ だ ん

、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を 

心
こころ

がけていますか？ 一
いち

度
ど

目
め

が悪
わる

くなると、なかなか思
おも

うように目
め

は 

よくならないのだそうです。一生
いっしょう

使
つか

う目
め

を大切
たいせつ

にしたいですね。 
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まえがみ

は目
め

にかからないように 
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し せ い

よく座
すわ

って本
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を読
よ

む 

 

適
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ど

な明
あ

かりで勉
べん

強
きょう

する 

 

ゲームは時
じ

間
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を決
き

めて休
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十分
じゅうぶん

なすいみんをとる 

 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとる 

 

目
め

が疲
つか

れたときは… 

  目
め

にホットタオルなどをあてて温
あたた

めたり、上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かす目
め

の体操
たいそう

をしたり、窓
まど

の外
そと

など遠
とお

くを見
み

ること

で、目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児
じ

童
どう

向
む

け（クラスに配布
は い ふ

します） 

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

 

運動会
うんどうかい

にむけて 
体
からだ

の疲
つか

れを次
つぎ

の日
ひ

に残
のこ

さないように、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして一日
いちにち

三食
さんしょく

しっかり食
た

べて運動会
うんどうかい

にむけて調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 


