
こんなとき手
て

を洗
あら

おう！ 

○外
そと

から帰
かえ

ってきたとき           

○ごはんを食
た

べる前
まえ

 

○せきやくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき 

○トイレの後
あと

                  

○共有のものをさわったとき 

 

 

 

 

新
あたら

しい年
と し

になると、新
し ん

鮮
せん

な気
き

持
も

ちになりますね。「今年
こ と し

は○○をがんばろう！」そ

んな目標
もくひょう

に向
む

かうためには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。今日
き ょ う

からは冬休
ふゆやす

みのおうちモードから

学校
が っ こ う

モードへ気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

いっぱい、笑顔
え が お

いっぱい、がんばり

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ１年
ねん

の中
なか

でいちばん寒
さ む

いころにさしかかります。今年
こ と し

は例年
れいねん

より気温
き お ん

が

高
たか

い日
ひ

が多
おお

いですが、かぜ・インフルエンザなどの『感染症
かんせんしょう

』にかからないために

も、体
からだ

を冷
ひ

やさず、しっかりあたためることが大事
だ い じ

です。たとえば、着
き

るもの・身
み

につ

けるものの工夫
く ふ う

だけでも、こんなことがあります。 
 

○下着
し た ぎ

（はだ着
ぎ

）をつける 

○かさね着
ぎ

をする 

○首
く び

・手首
て く び

・足首
あ し く び

の『３つの首
く び

』をあたためる 

○少
すこ

し長
なが

め・あつめのくつ下
した

をはく 
  

すぐにできるちょっとした工夫
く ふ う

でも、思
おも

ったよりききめがあります。 

遊
あそ

びや運動
うんどう

で体
からだ

を動
うご

かすなど、ほかの工夫
く ふ う

も取
と

り入れながら、寒
さむ

さに負
ま

けずがん

ばっていきましょう！ 

 

 

冬
ふゆ

はインフルエンザやウイルス性
せい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時季
じ き

です。手
て

の平
ひら

や指
ゆび

に細菌
さいきん

やウイルスがついた状態
じょうたい

で、自分
じ ぶ ん

の目
め

、鼻
はな

、口
く ち

などねんまくにさわ

ってしまうと、感染症
かんせんしょう

にかかる可能性
か の う せ い

があります。そのため、こまめに石
せっ

けんで手
て

を

洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

令和８年１月８日（木） 高原小学校 保健室 

ほけんだより１月 

冬休
ふゆやす

みモードから切
き

り替
か

えよう！ 

 


