
あけましておめでとうございます。 

２０２４年
ねん

は辰
たつ

年
どし

。特
と く

に今年
こ と し

は甲辰（きのえたつ）の年
とし

で、春
はる

の日差
ひ ざ

しが降
ふ

り注
そそ

いで急速
きゅうそく

な成長
せいちょう

と変化
へ ん か

を誘
さそ

う時期
じ き

だと言
い

われています。今
いま

まで頑張
が ん ば

ってきた人
ひと

はその成果
せ い か

が表
あらわ

れたり、新
あたら

しい才能
さいのう

が発見
はっけん

され

たりする年
とし

でもあるそうです。この一年
いちねん

を充実
じゅうじつ

したものにするため、目標
もくひょう

やめあてを立
た

ててみましょう！ 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： うがい手
て

洗
あら

いをきちんとしよう 
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下野市立細谷小学校 保健室 

令和６年１月 発行 

鼻水
はなみず

の色
いろ

などの特徴
とくちょう

は、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や病気
びょうき

のサインで

す。 

お子
こ

さんの鼻水
はなみず

の様子
よ う す

を確認
かくにん

してみましょう。 



◆自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

ろう！◆ 

皆
みな

さんは自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っていますか？ 

平熱
へいねつ

とは、健康
けんこう

なときの体温
たいおん

のことです。とは言
い

っても体温
たいおん

は１日
にち

の中
なか

で変化
へ ん か

します。一般的
いっぱんてき

に、朝
あさ

は体温
たいおん

が低
ひく

く、夜
よる

になると体温
たいおん

がやや高
たか

く

なるとされています。自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っておくことは、健康
けんこう

管理
か ん り

に欠
か

かせ

ません。この機会
き か い

にぜひ、自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を調
しら

べてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 健康観察アプリ「LEBER」入力のお願い 

 日頃より、本校の保健活動にご理解・ご協力いただき、ありがとうございます。昨年は市内でもインフルエン

ザが大流行し、本校でも発熱や倦怠感等の不調を訴える児童が多く見られました。保健室では、お子さん

の体調不良・欠席時には、毎朝入力いただいている体温や健康情報を参考にしますので、今後も登校前の

健康観察等をよろしくお願いいたします。 

平熱
へいねつ

の確認法方
かくにんほうほう

 

①同
おな

じ時間
じ か ん

に、同
おな

じ体温計
たいおんけい

で測
はか

る。 

②食後
し ょ く ご

や、入浴後
にゅうよくご

などは体温
たいおん

が上
あ

がるので避
さ

ける。 

③汗
あせ

をかいていたら拭
ふ

き取
と

ってから測
はか

る。 

④体温
たいおん

測定
そくてい

時
じ

は安静
あんせい

にする。 

 

平熱
へいねつ

の測定
そくてい

は、体調
たいちょう

の良
よ

いときに、１日
にち

だけでなく何日間
なんにちかん

か測
はか

ってみましょう。 

測定
そくてい

した何日間
なんにちかん

かの平均
へいきん

があなたの

平熱
へいねつ

です。 

 

 

 

参考：『テルモ体温研究所』 

人間
にんげん

の体温
たいおん

は年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

などによって異
こと

なり

個人差
こ じ ん さ

が大
おお

きいですが、平均
へいきん

すると 36.0℃

～37.0℃くらいだと考
かんが

えられています。 

 冬休
ふゆやす

みが終
お

わりましたが、お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひと

はいませんか？ 

 冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが変
か

わってしまった人
ひと

は、３つのスイッチで学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えましょう。 


