
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月４日 

新座市立第四小学校 

保健室 

 「年越し」というと、今では「大晦日の夜から元旦の夜明けにかけてのこと」

というイメージですが、元々はお正月の準備をすることをいいました。昔は、「事

始め」といって、12 月 13 日頃から大掃除や餅つきなどのお正月の準備をして

いたそうです。気持ちよく新年を迎えるために、早めに身の回りをきれいにして

おきたいものです。 

 

 現在、本校では感染症の大きな流行はありませんが、市内では学年閉鎖を行う学校が出ました。県内でも

様々な感染症が流行の兆しをみせています。予防をしていても感染してしまうことはありますが、感染し、

発症したときは１日でも早く元気になるようにゆっくり体を休めることが大切です。 

インフルエンザと新型コロナウイルスの出席停止期間は似ているようで少し違いますので、早見表を参考

に登校再開の確認を行ってください。また、「登校再開」となってもお子さんの回復の様子などを十分に考慮

し、必要に応じて医師ともご相談のうえ、登校の可否を判断いただければと思います。 

出席停止期間の確認をお願いします 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口の周りの筋肉が弱まって起こる「お口ポカン」 
指導 みらいクリニック院長 今井 一彰 先生 

気が付くと、口がポカンと開いたままになっていることはありませんか？ 

口が開いたままだと、口の中が乾燥し、細菌やウイルスなども入りやすくなるため、むし歯やかぜ、

インフルエンザなどの病気にかかりやすくなります。 

「お口ポカン」を治すためには、口の周りや舌の筋肉をきたえることが大切です。 

やわらかい食べ物ばかり

を食べ、あまりかまずに飲

み込んでいると、口の周り

や舌の筋肉が弱くなってい

きます。 

これらの筋肉が弱くなる

と、意識しないと口を閉じ

られなくなり、気が付くと

口がポカンと開いたままの

状態が続くことが多くなり

ます。 

やわらかいものを食べるよりも、かみごたえのあるものを食べたり、

食材を大きく切って食べたりすることによって、かむ回数が増えます。 

かむ回数が増えると、口の周りや舌の筋肉がよく動いてきたえられ

るため、自然と口が閉じるようになります。 

出典 小学保健ニュース 2024 年 11 月 18 日発行 No.1375 付録 🄫少年写真新聞社 

風船をふくらませる 

風車をふく 

口笛をふく 

「あー」と言って、大きく口を開く 「いー」と言って、大きく口を横に広げる 

「べー」と言って、舌をあごの先までのばす 「うー」と言って、くちびるを前につき出す 


