
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

＊１月の保健目標＊ 

かぜの予防
よ ぼ う

をしよう 

令和 6年度 屋良小学校保健室 

 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。今年はどんな年になるかワクワクしますね。勉
べん

強
きょう

やス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

をがんばったり、友
とも

だちと楽
たの

しく

遊
あそ

んだりするためにこんなことに気
き

をつけましょう 

1日
にち

３食
しょく

、栄
えい

養
よう

バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

のよい食
しょく

事
じ

をとる 

●適度
て き ど

な運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつける 

●夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

る        ●早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする 

●感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

を心
こころ

がける  ●上手
じょうず

にストレス
す と れ す

を解消
かいしょう

する 

●「つかれたな」と思
おも

ったら、早
はや

めに休
やす

む 

 冬
ふゆ

はインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

やウイルス性
う い る す せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時季
じ き

です。手
て

のひらや指
ゆび

に細
さい

菌
きん

やウイルスが

ついた状態
じょうたい

で、自
じ

分
ぶん

の目
め

、鼻
はな

、口
く ち

などの粘
ねん

膜
ま く

を触
さわ

ってしまうと、感
かん

染
せん

症
しょう

にかかる可
か

能
のう

性
せい

があります。そのため、こま

めに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことが大
たい

切
せつ

です。 

●こんなときに手
て

を洗
あら

おう！ 

●外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

●ごはんを食
た

べる前
まえ

    ●トイレの後
あと

 

●咳
せき

やくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき 

●共
きょう

有
ゆう

のものを触
さわ

ったとき 

 

●手
て

洗
あら

いのポイント 

①石
せっ

けんをしっかり 

泡立
あ わ だ

てる 

②手
て

のすみずみまで洗
あら

う 

（手
て

のひら、手
て

のこ

う、指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

、

指先
ゆびさき

、つめ先
さき

、手首
て く び

など） 

③泡
あわ

や汚
よご

れをしっかり

洗
あら

いながす 

④せいけつなハンカチや

タオルでふく 



 

 


