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冬休みが明け，インフルエンザで欠席している人が数名います。徳島県にもインフル
ふゆやす あ けつせき ひと すうめい

令和７年 １月 森山小学校 エンザ警報が発令されました。これから，かかる人がふえてくると予想されますので，
ひと よ そう

３学期が始まりましたが，生活リズムはくずれていませんか？ かからないように一人ひとりがしっかり予防をしてください。ご家庭におかれましても，
が つ き はじ せいかつ ひと り よ ぼう か てい

冬休み中に夜ふかししていた人も，お正月に食べすぎた人も，あ うがいや手洗い，睡眠・ 食 事などの健康管理をよろしくおねがいします。
ふゆ やす ちゆう よ ひと しようがつ た ひと て あ ら すいみん しよく じ けんこうかん り

たたかい部屋にこもっていた人も，そろそろ健康な生活にもどしま
べ や ひと けんこう せいかつ

インフルエンザは，普通のかぜに比べて
ふ つう くら

しょうね。
じきゅうそう れんしゅう はじ 感染 力 が強いので，周りの人にうつりやす

かんせんりよく つよ まわ ひと

く，短期間で一気に広がります。咳が出た
たん き かん いつ き ひろ せき で

１月２９日（水）の持久走大会に向けて，１４日（火）から朝の持久走の練習が り， 体 の 調 子が悪かったりするときは，マ
じ きゆうそう たい かい む あさ じ きゆうそう れんしゆう からだ ちよう し わる

始まります。次のことに気をつけて，持久走の練習をしっかりがんばりましょう！！ スクをして，周りの人にうつさないことや無
はじ つぎ き じ きゆうそう れんしゆう まわ ひと む

★練習前★ ★練習 中★ ★練習後★ 理をしないで
れんしゆうまえ れんしゆうちゆう れんしゆう ご り

・ぐっすりねむれましたか？ ・無理をせず，自分のぺース ・手洗い・うがいをしましょ 早めに 休 養
む り じ ぶん て あら はや きゆうよう

で走りましょう。 う。
はし

・朝ごはんは食べました することが大
あさ た たい

か？ ・汗のしまつをしたり，上着
あせ うわ ぎ

を着たりして， 体 が冷えな 切です。き からだ ひ
せつ

・おなかの 調 子はよいで
いようにしましょう。

★こんなときはおうちに人に言おう★
ちよう し ひと い

すか？

・走りやすい靴をはいてい
はし くつ

ますか？ 体 のことで気に
からだ き

・けがをしたり，いつもと違う息 なることは，先生

ちが いき
せんせい

・ 準 備運動をしっかりし 苦しさを感じたりしたら，近く に伝えておこう。

じゆん び うん どう
ぐる かん ちか つた

ましたか？
にいる先生にすぐに知らせま

せん せい し

しょう。・ 体 の具合で気になるこ
からだ ぐ あい き

とはありませんか？

ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

給 食 は残さず食べていますか？みなさんのために栄養を 考 え，いっしょうけんめ
きゆうしよく のこ た えいよう かんが

い作ってくださっている 給 食 センターの方や， 食 材を作ってくださっている方々に
つく きゆうしよく かた しよくざい つく かたがた

感謝して，残さず食べましょうね。
かんしや のこ た

＊学校に来てからこんな 症 状 が出たら，保健室に来てください。無理は禁物です。
がつこう き しようじよう で ほ けんしつ き む り きんもつ


