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保健
ほ け ん

目標
もくひょう

☆よい環境
かんきょう

をつくろう！ 

歯
は

の目標
もくひょう

☆リズムある生活
せ い か つ

で，むし歯
ば

を防
ふ せ

ごう！ 

今
い ま

やろう！！ 

心
こころ

と体
からだ

によいことを！！ 

早早寝寝
は や ね

・・早早
は や

起起
お

きき・・朝朝
あ さ

ごご飯飯
は ん

 

 本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さの到来
とうらい

とともに 2012年
ねん

も残
のこ

すところあとわずかですね。各家庭
かくかてい

でも年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の準備
じゅんび

で大 忙
おおいそが

しのことと思
おも

います。みなさんもクリスマスや大晦日
おおみそか

，お正
しょう

月
がつ

といった様々
さまざま

なイベントを楽
たの

しみに待
ま

っていることでしょう。しかし，油断
ゆ だ ん

は禁物
きんもつ

です。食
た

べ過
す

ぎ，遊
あそ

びすぎ，夜
よ

更
ふ

かしが多
おお

くなり，体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいのもこの時期
じ き

です。大切
たいせつ

なことは自己
じ こ

管理
か ん り

をしっかりして心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごすことです。３学期
が っ き

もみなさんと元気
げ ん き

な笑顔
え が お

で会
あ

えるように，この冬休
ふゆやす

みに気
き

を付
つ

けてほしいことを

紹 介
しょうかい

します。ぜひ，守
まも

って健康
けんこう

な毎日
まいにち

を過
す

ごしてくださいね。 

 

冬
ふ ゆ

休
や す

みの過
す

ごし方
か た

 

 冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

などの普段
ふ だ ん

とは違
ちが

った楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がありますが，生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

して体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

をつけましょう。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう！              病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

●早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう● 

 年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は夜更
よ ふ

かしをしがちですが，

休
やす

みの 間
あいだ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きのリズムを乱
みだ

さ

ないようにしましょう。 

 

 

●食
た

べ過
す

ぎに 注
ちゅう

意
い

しよう● 

 ダラダラと 間 食
かんしょく

してしまったり，高
こう

カ

ロリーな食
た

べ物
もの

を食
た

べ過
す

ぎてしまいがち

です。腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

で 

食事
しょくじ

を終
お

わらせま 

しょう。 

体
からだ

を動
うご

かそう！                  冬
ふゆ

に起
お

こりやすい病気
びょうき

やけがに気
き

をつけよう！ 

●テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めよう● 

 寒
さむ

いからといって，家
いえ

にこもってばか

りいないで外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かしましょう。

テレビやゲームの時間
じ か ん

は，「冬休
ふゆやす

み生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

チェック 表
ひょう

」や「冬
ふゆ

休
やす

み元
げん

気
き

っ子
こ

のページ」で決
き

めた自分
じ ぶ ん

の目
もく

標
ひょう

を守
まも

り

ましょう。 

●こんな格好
かっこう

で歩
ある

かないようにしよう● 

・ 肩
かた

をすくめている。 

・ 背中
せ な か

が曲
ま

がっている。 

・ 手
て

をポケットに入
い

れた 

まま歩
ある

く。 

※ マフラーや手袋
てぶくろ

などで温
あたた

かくして，

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして歩
ある

くようにしよう。 

●やけど● 

 ストーブなどに 直
ちょく

接
せつ

さわらないようにしま

しょう。やけどをした

ら，すぐ冷
ひ

や 

すことが大切
たいせつ

 

です。 

●しもやけ● 

 手
て

を洗
あら

った後
あと

など，手足
て あ し

をぬらしたままだとしもや

けになりやすくなります。

よく乾
かわ

かして 

温
あたた

めましょう。 

●肺炎
はいえん

● 

 発熱
はつねつ

・せき・たんなどの 症
しょう

状
じょう

が 

長
なが

く続
つづ

く「マイコプラズマ肺炎
はいえん

」が

流行
は や

る時
じ

期
き

です。感染
かんせん

した人
ひと

は病 院
びょういん

を受診
じゅしん

し，他
ほか

の人
ひと

にうつさないよう，

必
かなら

ずマスクをつけま 

しょう。 

●手洗
て あ ら

い・うがいをしよう● 

 外
そと

から帰
かえ

ったとき以外
い が い

も

食事
しょくじ

の前
まえ

，トイレの後
あと

などに

は手
て

を洗
あら

い，空気
く う き

が乾
かわ

いてい 

るときには，うがいをしま 

しょう。 

●食後
しょくご

は歯
は

みがきをしよう● 

 できれば毎食後
まいしょくご

，最低
さいてい

でも 

朝
あさ

と夜
よる

の２回
かい

は歯
は

みがきを 

してむし歯
ば

を予
よ

 

防
ぼう

しましょう。 

●部屋
へ や

の換気
か ん き

をしよう● 

 風邪
か ぜ

などのウイルスを 外
そと

に出
だ

す以
い

外
がい

にも，新鮮
しんせん

な空気
く う き

を入
い

れることで 頭
あたま

がスッキ

リして， 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

 

も高
たか

まります。 



〈服装
ふくそう

で体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しよう！〉 
 外

そと

は寒
さむ

いですが，部屋
へ や

の中
なか

は暖房
だんぼう

がきいていて暑
あつ

いと感
かん

じる場
ば

所
しょ

もあり 

ますね。暑
あつ

さや寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

は人
ひと

によって様々
さまざま

です。体 調
たいちょう

や気温
き お ん

に合
あ

わせ 

て，服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しましょう。 

① 汗
あせ

が冷
ひ

えると風邪
か ぜ

をひくよ！ 

     夏
なつ

ほど汗
あせ

はかかなくても， 汗
あせ

をかいた後
あと

は汗
あせ

が冷
ひ

やされ，体
たい

温
おん

 

がうばわれてしまいます。タオルやハンカチを持
も

ち歩
ある

き，汗
あせ

をかい 

たらこまめにふくようにしましょう。 

② 肌着
は だ ぎ

をきちんと着
き

よう！ 

  薄
うす

いシャツ１枚
まい

でも肌
はだ

着
ぎ

を着
き

ていると体温
たいおん

が保
たも

たれて 暖
あたた

か 

さが増
ま

します。綿
めん

などの通気性
つ う き せ い

がよく，水
みず

を吸
す

う素
そ

材
ざい

のもの 

を着
き

ましょう。 

③ 外
そと

へ出
で

るときは上着
う わ ぎ

を持
も

って行
い

こう！ 

 家
いえ

を出
で

た時
とき

は寒
さむ

くなくても，時間
じ か ん

が経
た

ち日
ひ

が沈
しず

むと急激
きゅうげき

に気温
き お ん

 

が下
さ

がります。脱
ぬ

ぎ着
き

のしやすい上着
う わ ぎ

を１枚
まい

持
も

って出
で

かけるよう 

にしましょう。 

④ マフラーを巻
ま

くとなぜ暖
あたた

かいの？ 

  首
くび

は体温
たいおん

を調 節
ちょうせつ

するのに重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たす太
ふと

い血
けっ

管
かん

が 

何本
なんぼん

も通
とお

っています。首
くび

を 温
あたた

めることで 体
からだ

は「 暖
あたた

かいな」 

と感
かん

じ，熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

そうとするため，指先
ゆびさき

などの細
ほそ

い血管
けっかん

の 

流
なが

れもよくなり，手
て

や足
あし

も暖
あたた

かくなります。 

⑤ 衣服
い ふ く

で皮膚
ひ ふ

をきたえよう！ 

      子
こ

どものうちは皮膚
ひ ふ

の働
はたら

きにより体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

の機能
き の う

が活発
かっぱつ

にな 

ります。ですから，今
いま

のうちに皮膚
ひ ふ

をきたえることは大切
たいせつ

です。 

無
む

理
り

して寒
さむ

さを我
が

慢
まん

し，風邪
か ぜ

を引
ひ

いてしまっては意味
い み

がありま 

せんが，自分
じ ぶ ん

の体 調
たいちょう

をみながら挑 戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

病
びょう

気
き

で欠
けっ

席
せき

した人
ひと

 

（出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

は除
のぞ

く） 

 

  ５人 

けが 

（すり傷
きず

・打
だ

撲
ぼく

など） 

５人 

病気
びょうき

(頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

など) 

 
 

４人 

早退
そうたい

（病気
びょうき

の悪化
あ っ か

・通院
つういん

など） 

２人 

 

 

 

 
 
 

 吐
は

き気
け

，嘔
おう

吐
と

，下
げ

痢
り

，腹
ふく

痛
つう

を引
ひ

き起
お

こすノロウイルスが原因
げんいん

の嘔吐下痢症
お うとげり しょう

がま

だまだ流 行
りゅうこう

しています。今年
こ と し

のノロウイルスは，今
いま

までのものに耐性
たいせい

ができた

変異
へ ん い

型
がた

が流 行
りゅうこう

していて感染力
かんせんりょく

が増
ま

しています。ノロウイルスに感染
かんせん

すると，24

～48時間
じ か ん

の潜伏
せんぷく

期間
き か ん

の後
あと

，嘔
おう

吐
と

や下
げ

痢
り

を繰
く

り返
かえ

します。冬場
ふ ゆ ば

は乾燥
かんそう

した便
べん

や嘔吐物
おうとぶつ

が舞
ま

い上
あ

がって口
くち

に入
はい

ることも多
おお

いです。外 出
がいしゅつ

やトイレの後
あと

などには手洗
て あ ら

いう

がいを徹底
てってい

して行
おこな

いましょう。ほかにも，以下
い か

のような方法
ほうほう

で嘔吐
お う と

下痢症
げりしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

・ 食
た

べ物
もの

は 85℃
ど

以
い

上
じょう

で加
か

熱
ねつ

する。 

・ 調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

(包
ほう

丁
ちょう

やまな板
いた

など)は使用
し よ う

の都度
つ ど

，洗 浄
せんじょう

や消 毒
しょうどく

をする。 

・ 体
たい

調
ちょう

の悪
わる

い人
ひと

に 調
ちょう

理
り

や配
はい

膳
ぜん

をさせない。 

・ 汚
お

物
ぶつ

や嘔
おう

吐
と

物
ぶつ

は使
つか

い捨
す

ての手袋
てぶくろ

を着
つ

けて処理
し ょ り

する。 

・ 規則正
きそくただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り，抵
てい

抗
こう

力
りょく

をつける。 

 

 

まだまだ流行中
りゅうこうちゅう

！！ 

嘔
お う

吐
と

下
げ

痢
り

症
しょう

！！ 

11月 1日(木)～ 

 11月30日(金)まで の保健
ほ け ん

室
しつ

利
り

用
よう

状況
じょうきょう

 

1月８日（火）は身体
しんたい

計測
けいそく

を実施
じ っ し

します！ 

前日
ぜんじつ

は，入 浴
にゅうよく

，耳
みみ

掃除
そ う じ

，手足
て あ し

の爪
つめ

切
き

りなどをして体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておきましょう！ 



 


