
 

令和４年 １月 １１日 

長原
な が は ら

小
しょう

学校
が っ こ う

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

あけましておめでとうございます。昨
さく

年
ねん

は，大
たい

変
へん

お世話になりました。本
ほん

年
ねん

も，長
なが

原
はら

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

のみなさんがケガもなく健康
けんこう

に過
す

ごせるよう，精
せい

一
いっ

杯
ぱい

頑張
が ん ば

ります。 

 ２０２２年
ねん

もみなさんにとって元
げん

気
き

で笑
え

顔
がお

あふれる１年
ねん

となりますように♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

にち 保
ほ

健
けん

行
ぎょう

事
じ

 

１月
がつ

 １２日
にち

（水
すい

） 身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

 

※メガネをもっている人
ひと

は持
も

ってきてください。 

ほけんだより  1月 

 

 

 

 

冬
ふゆ

になると忘
わす

れがちなのが「水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

」です。実
じつ

は，水
すい

分
ぶん

は，尿
にょう

や便
べん

，皮膚
ひ ふ

や呼
こ

吸
きゅう

からどんどん出
で

ています。そのため，冬
ふゆ

でも脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

（気
き

分
ぶん

不
ふ

良
りょう

や

嘔
おう

吐
と

など）をおこすことがあります。こまめに水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。 

●ウイルスが付
ふ

着
ちゃく

しづらいよう

に，のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

などを潤
うるお

し
 

てくれます。 

●のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

などに付
ふ

着
ちゃく

し

ているウイルスを，洗
あら

い流
なが

して

く
 

れます。 

感
かん

 染
せん

 症
しょう

 予
よ

 防
ぼう

 と
 

 の
 

 関
かん

 係
けい

 

○あ  さごはんで，元
げん

気
き

な１日
にち

をスタートしよう。 

○け  がの予
よ

防
ぼう

のために，寒
さむ

い冬
ふゆ

もポケットから手
て

をだそう。 

○ま  るまった背
せ

中
なか

にならないように，姿
し

勢
せい

に気
き

をつけよう。 

○し  ょくじはいつも，バランスよく食
た

べよう。 

○て  あらい・うがい・消
しょう

毒
どく

・マスクで感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

をしよう。 

○お  そ寝
ね

はやめて，早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをしよう。 

○め  を大
たい

切
せつ

にして，ゲームやテレビは時
じ

間
かん

をきめよう。 

○で  きたかな？食
しょく

後
ご

の歯
は

みがき忘
わす

れずにしよう。 

○と  う校
こう

まえには，トイレに行
い

ってうんちをしよう。 

○う  ん動
どう

をしっかりして，健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくろう。 

毎日
まいにち

体温
たいおん

を測
はか

っていますか？ 

こまめに手洗
て あ ら

い・うがいをしていますか？ 

部屋
へ や

に入
はい

る前
まえ

や食事前
しょくじまえ

などに手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

をしていますか？ 

マスクはしていますか？ 

しっかり鼻
はな

や口
くち

にあてていますか？ 
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