
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 12月 8日 万江小学校保健室  文責：緒方 理沙 No.9 

１２月
がつ

のほけんもくひょう 
 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 

あっという間
ま

に１２月
がつ

となり今年
こ と し

も残
のこ

りあと１か月
げつ

ですね。寒
さむ

く

なってくるとかぜやインフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などたくさんの

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、ゆだんをしないで

生活
せいかつ

しましょう。寒
さむ

くなりますが、これまでと変
か

わらずしっかり手洗
て あ ら

い・うがいをすること、換気
か ん き

をすることなど、心
こころ

がけていきましょう。 

「ポケットに手
て

」はキケンです！ 

おうちのひとといっしょによみましょう 

手
て

を洗
あ ら

ったあとに水気
み ず け

をきれいにふきとらないと、せっかくよごれやばい菌
き ん

を落
お

としても、 

またばい菌
き ん

が手
て

についてしまいます。自然
し ぜ ん

乾燥
か ん そ う

は手
て

荒
あ

れの原因
げ ん い ん

にもなります。ハンカチ

は必ず
かなら    

持
も

ってきましょう！ 

冬
ふ ゆ

の感染症
か ん せ ん し ょ う

はあっという間
ま

に流行
り ゅ う こ う

が広がる
ひ ろ

ことも多
お お

く、毎日
ま い に ち

の感染
か ん せ ん

症
しょう

予防
よ ぼ う

がかかせません！しっかり

頭
あたま

に入
は い

っているかチェックテストをしてみましょう！（    ）に当てはまる
あ     

言葉
こ と ば

を【キーワード】から選
え ら

ん

で言葉
こ と ば

を当
あ

てはめてみよう！ 

 

 「寒
さむ

いから」といって歩
ある

くときに上着
う わ ぎ

やズボンのポケットに手
て

を入
い

れ

ていませんか？もしもすべったり転
ころ

んだりしたときにすぐに手
て

をつけ

ず、とても危険
き け ん

です！歩
ある

くときはポケットから手
て

を出
だ

しておくようにし

てください。手
て

が冷
ひ

えるときには手袋
てぶくろ

をするなど、工夫
く ふ う

しましょう。 

重
か さ

ね着
ぎ

や 3つの首
く び

を温
あたた

めて あたたかさアップ！ 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の 3つの首
くび

を

温
あたた

めると体
からだ

が温
あたた

まります。 

下着
し た ぎ

を着
き

ることで、あせを吸収
きゅうしゅう

してくれて体
からだ

が冷
ひ

えるの

をふせぎます。また、重
かさ

ね着
ぎ

をすることで空気
く う き

の層
そう

ができ

て保温
ほ お ん

効果
こ う か

が高
たか

まります。着る
き る

順番
じゅんばん

も大切
たいせつ

です。１枚目
ま い め

は下着
し た ぎ

。２枚目
ま い め

は、シャツやブラウス。３枚目
ま い め

がセーターや

カーディガン。4枚目
ま い め

が冷たい
つめ      

風
かぜ

から体
からだ

を守
まも

るために、ジ

ャンパーやジャケットを一番
いちばん

外側
そとがわ

に着
き

ましょう。 

【キーワード】 出席
し ゅ っ せ き

停止
て い し

 石
せ っ

けん 栄養
え い よ う

 お湯
 ゆ

 歯
し

こう 氷水
こおりみず

 流して
な が     

 入院
にゅ ういん

 保
た も

つ マスク 換気
か ん き

 そうじ 

かぜ薬
ぐすり

 空気
く う き

 蒸気
じ ょ う き

 集中力
しゅうちゅうりょく

 睡眠
す い み ん

 甘
あ ま

いもの 運動
う ん ど う

 入浴
に ゅ う よ く

 ノロウイルス ためて ふき取
 と

る かぜ  

勉強
べ ん き ょ う

 外出
がいしゅつ

禁止
き ん し

 抵抗力
て い こ う り ょ く

 飛
ひ

まつ 

①手
て

を洗
あ ら

うときにはすみずみまで洗
あ ら

うこ 

とのほか、（    ）を使
つ か

うこと、水
み ず

を

（    ）洗
あ ら

うこと、洗った
あ ら     

後
あ と

に水気
み ず け

をしっ

かり（    ）こともポイントです。 

②感染
か ん せ ん

を広
ひ ろ

げないためには（    ）を。

せきやくしゃみで出
で

るウイルスがついた

（    ）をとめることができます。 

③しめきった部屋
へ や

の（    ）はどんどん

よごれていき、感染症
かんせ ん し ょ う

の原因
げ ん い ん

にも。1

時間
じ か ん

ごとに 10分
ふ ん

くらい、窓
ま ど

やドアを開
あ

け

て（    ）をしましょう。 

④病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

し、早く
は や   

治
な お

すために必要
ひ つ よ う

な、私
わたし

たちの（    ）。十分
じゅうぶん

な（    ）と

（    ）、適度
て き ど

な（    ）が重要
じ ゅ う よ う

です。 

⑤インフルエンザや（    ）による感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う えん

と診断
し ん だ ん

されると、（    ）となります。診断
し ん だ ん

された

場合
ば あ い

には、おうちでゆっくり休
や す

みましょう。 


