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よく寝て
ね  

、よく食べて
た   

、運動
うんどう

をして、つよい体
からだ

を作る
つ く  

ことも大切
たいせつ

な予防法
よぼうほう

です。 

30 秒
びょう

ぐらいかけて、せっけんで 

ていねいに洗
あら

おう！ 

洗
あら

ったあとは、きれいなハンカ

チやタオルで水分
すいぶん

をふきとろ

う！ 

 

 
○冬休み

ふゆやすみ

の健康
けんこう

生活
せいかつ

  ○感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

   

○冬
ふゆ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

  ○今年
こ と し

の治療
ちり ょ う

 今年
こ と し

のうちに 

○頭
あたま

の回転
かいてん

コーナー 

〇 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

〇換気
か ん き

に気
き

をつけよう 

 

 いよいよ冬休み
ふゆやす 

です。クリスマス、大
おお

みそかと楽しい
た の   

イベントがつづきます。 

でも、 体
からだ

の具合
ぐあい

が悪い
わる  

と楽しめません
たの        

。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はもちろん、インフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などにも気
き

をつけて、 

元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごしましょう！ 

 

 
  

 

お手伝
てつだ

いでも 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 

  

 

 

冬休
ふゆやす

みは、おいしいものを食
た

べたり、遊
あそ

んだり・・・楽
たの

しみですね！ 

でも、寒
さむ

いのでつい家
いえ

の中
なか

でダラダラ・ゴロゴロしてしまいがちです。 

あまり動
うご

かないと夜
よる

おそくまでねむくならず、寝る
ね  

時刻
じ こ く

・起きる
お   

時刻
じ こ く

がバラバラに。 

さらには、おやつの食べすぎ
た    

で食事
し ょ く じ

をとれず。。。。生活
せいかつ

リズムがピンチに！ 

なんてこともあるかも。 

ポイントは『いつもの生活
せいかつ

リズムをあまりかえないこと』 

 です。 

休み中
やす  ちゅう

はもちろん、休み明け
や す  あ  

も元気
げ ん き

に、健康
けんこう

にすごせるよう、 

いつもの生活
せいかつ

リズムをキープできるといいですね。 

ゲームや YouTube スマホの使
つか

いすぎも注意
ちゅうい

しましょう！ 

 

 

 

 

こんな習慣
しゅうかん

に気
き

をつけて！ 
 

 

 

 

かん せん よ  ぼう たい さく 

 

こまめな 

手洗
て あ ら

い 

人
ひと

と近づく
ち か   

ときにはマスクをつ

けよう！ 

正
ただ

しくつけないと意味
い み

がないの

で、鼻
はな

と口
くち

をしっかりおおい、顔
かお

との 間
あいだ

にすきまができないよ

うにしましょう。 

空気
く う き

の 

いれかえ 

マスクを 

つける 
 

 

２方向
ほうこう

（対角
たいかく

線上
せんじょう

）の窓
まど

などをあけておくと、

よく空気
く う き

が流
なが

れます。 

窓
まど

を少
すこ

しだけ、ずっとあけておくのが一番
いちばん

よい

のですが、寒
さむ

いときには、３０分
ぷん

に１回
 か い

以上
いじょう

数分
すうふん

、窓
まど

を全開
ぜんかい

にしましょう！ 



     

よいお年
とし

をおむかえください！ 

 

もうひとつ乾燥
かんそう

への対策
たいさく

として大切
たいせつ

なのが、『水分
すいぶん

をとる

こと』です。 

冬
ふゆ

は、夏
なつ

よりも汗
あせ

をかく量
りょう

が少
すく

ないため、体
からだ

から出
で

て

いく水分
すいぶん

があまり目立
め だ

ちません。 

そのため、水分
すいぶん

をとることについて、「気
き

にならない」「気
き

にしなくていい」・・・そんなイメージがありませんか？ 

 

 
 

こたえ：かぜよぼう 

寒
さむ

さとともに空気
く う き

がかわき、かぜ・インフルエ

ンザの流行
りゅうこう

やお肌
はだ

のトラブルがふえる時季
じ き

にな

りました。 

乾燥
かんそう

への対策
たいさく

として、『加湿
か し つ

』があります。 

５０～６０％の湿度
し つ ど

をたもつと、インフルエンザ

やコロナのウイルスの動き
う ご  

が弱
よわ

まることがわかっ

ています。 

学校
がっこう

では３学期
が っ き

より加湿器
か し つ き

を使
つか

います。 

おうちでは、せんたくものをほしておくのがおす

すめです。 

 

 

 

冬
ふゆ

は、外
そと

は乾燥
かんそう

してカラカラ、家
いえ

の中
なか

は 

暖房
だんぼう

でやっぱりカラカラになります。 

そうなると体
からだ

も乾燥
かんそう

しやすくなるので、 

こまめに水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。 

水分
すいぶん

がたくさん入って
は い   

いる果物
くだもの

を食
た

べるのも 

いいですね！ 

冬
ふゆ

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

は起
お

こります。 

『加湿
か し つ

』
」

と『
「

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

』に気
き

をつけて、 

元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

  

 

今年
こ と し

の治療
ちりょう

 今年
こ と し

のうちに。。。 

今年
こ と し

もあとわずか。１年
 ね ん

のしめくくりとしてふりかえりや反省
はんせい

とともに、 

やり残した
  の こ   

ことをすませ、気持ち
き も  

よく新年
しんねん

を迎
むか

えたいものです。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

から 受診
じゅしん

した方
ほう

が良い
よ  

と思いながら
お も       

後回
あとまわ

しになっている人
ひと

はいませんか？ 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は医療
いりょう

機関
き か ん

もほぼ休診
きゅうしん

になりますので、 

できるだけ早
はや

めに受診
じゅしん

しましょう。 

受診
じゅしん

したら、受診届
じゅしんとどけ

を出
だ

してくださいね。 

 

 

 

 
 

 

 

 


