
 

令和５年  

９月 

上新井小 

保健室 

～おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読みましょう
よ    

～ 

暑さ
あ つ   

疲れ
づ か   

していませんか 

 まだまだ暑さ
あ つ  

が続く
つづ  

9月
がつ

。だるさや疲れ
つ か  

を感じたら
かん      

、それは暑さ
あ つ  

疲れ
づ か  

かもしれません。そんな時
とき

は、

自分
じ ぶ ん

なりの工夫
く ふ う

で体調
たいちょう

を整え
ととの 

ましょう。おすすめのポイントは次
つぎ

の通り
とお  

です。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守る
ま も  

のは

自分
じ ぶ ん

です。だるさや疲れ
つか  

は、「休みたい
やす      

」というからだからのメッセージです。体
からだ

をいたわってあげ

てくださいね。 

・生活
せいかつ

リズムを見なおす
み    

 

（早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん） 

・予定
よ て い

を詰め込みすぎない
つ こ    

 

（ゆったりモード） 

・ぐっすり眠る
ね む  

 

（寝る
ね  

前
まえ

にスマホ・パソコンは見ない
み   

） 

・お風呂
 ふ ろ

にゆっくりつかる 

・冷たい
つめ    

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

やアイスをとりすぎない 

知って
し   

おきたい頭痛
ず つ う

のこと 

頭痛
ず つ う

には様々
さまざま

な種類
しゅるい

があります。 

【緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

】頭から
あたま   

首
くび

、背中
せ な か

にかけての筋肉
きんにく

のコリや張り
は  

に

よって痛む
い た  

。 

【片
へん

頭痛
ず つ う

】ズキンズキンと脈打つ
みゃくう  

ように痛む
い た  

。 

激しい
はげ    

頭痛
ず つ う

は、重大
じゅうだい

な病気
びょうき

が疑われる
うたが     

こともありますから、気
き

になるときは病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

予防接種 標準的接種年齢（対象年齢） 

日本脳炎第２期 ９歳（９～１３歳誕生日の前日まで） 

二種混合 １１歳（１１～１３歳誕生日の前日まで） 

予防接種は、感染症予防とまん延防止に有効です。 

定期予防接種の対象年齢を過ぎてしまうと、実費での接種になります。 

  

 

 

 

■予防接種についてのお問い合わせ■  

所沢市保健センター健康管理課 

電話  ０４－２９９１－１８１１ 
メール z-kenkokanri@city.tokorozawa.lg.jp 

保護者の皆様へ ～定期の予防接種はお済みですか？～ 

主治医の先生と相談

の上、体調の良い時

に受けようね♪ 


