
万田小学校保健室
ま ん だ し よ う が つ こ う ほ け ん し つ

令和５年１２月２２日発行
れ い わ は つ こ う

できるだけ学校があるときと同じ生活
が つ こ う お な せ い か つ

リズムで過ごしましょう。
す

だらだらした生活にならな
せ い か つ

学校が始まってからも元気ですごせますように いよう注意しましょう。
が つ こ う はじ げ ん き ち ゆ う い

①抵抗力を高める １日３食、バランスよく食べましょう。
たか にち しよく た

十分な睡眠、バランスよい食事、適度 朝ごはんも必ず食べましょ
すいみん しよく じ てき ど あ さ かなら

な運動に気をつけて、病気に負けないか う。おかしの食べ過ぎには
うんどう びよう き ま す

らだ作りを、普段から心がけましょう。 注意しましょう。
つ く ふ だん こころ ちゆう い

②こまめな手あらい

外から帰ったときや食事の前など石け
かえ しよく じ せつ

んでていねいに手をあらいましょう。

③せきエチケット

せきやくしゃみをするときは おうちでルールを決めて守りましょ
き まも

まわりにしぶきを飛び散らさな う。テレビやゲーム以外で楽しい時間
と ち い がい た の じ か ん

いようにしましょう。 を見つけるといいですよ。
み

たばこやお酒は大人以上に子ども 家族の一員として自分にできるお手
さけ お と な い じ よ う こ か ぞ く い ち い ん じ ぶ ん て

の体に悪い影響を与えます 伝いをやりましょう。特に年
からだ わる えいきよう あた つ だ と く ねん

もしも誘われても「いりま 末は大掃除などやることがた
さ そ ま つ お お そ う じ

せん」と言いましょう。 くさんあります。
い

はみがきの習慣を続けましょう。特に夜 歯・目・鼻など具合が悪いところがあ
しゆうかん つづ とく よる は め はな ぐ あ い わ る

のはみがきは忘れないようにがんばりまし る人は冬休み中に受診してお
わす ひと ふゆ や す ちゆう じ ゆ し ん

ょう。うら面のはみがきカレンダ きましょう。新年を元気な体
めん し ん ね ん げ ん き からだ

ーをつけてくださいね。 で迎えられますように。
む か


