
 

                                   

 

 

 

 

 

令和２年１２月１０日 能登川北小学校 保健室  

 

 今年
こ と し

最後
さ い ご

の月
つき

となりました。今年
こ と し

はどんな 1年
ねん

でしたか。新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で変わって
か    

しまったこと、

我慢
が ま ん

しないといけないこともたくさんあったと思います
お も      

。みんな本当
ほんとう

によくがんばりました。 

これから寒さ
さむ   

も少し
す こ し

ずつ本格的
ほんかくてき

になり、かぜ、インフルエンザ、胃腸
いちょう

かぜが流行る
は や    

季節
き せ つ

です。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、

不要
ふ よ う

不急
ふきゅう

の外出
がいしゅつ

はしない、手洗い
て あ ら   

、うがい、マスク、換気
か ん き

が大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で気
き

を付ける
つ   

ことはもちろんです

が、みんなで声
こえ

を掛け合って
か   あ    

取り組んで
と  く    

みることもいいかもしれませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

かぜやインフルエンザの流行シーズンに入ります。 

家庭では今までと同様、必ず登校前に体温測定を 

含めた体調チェックをお願いします。かぜ症状がある、 

熱があるなど、体調不良の場合は、無理をせず自宅 

で休養し、様子をみてあげてください。 

  



With コロナ まだまだ予防
よ ぼ う

を続け
つづ   

ましょう 

手
て

洗い
あら   

は感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。ドアノブや手
て

すりなどさまざまな物
もの

にふれることで、手
て

や指
ゆび

に病原体
びょうげんたい

がついて

いる可能性
か の う せ い

があります。手
て

洗い
あ ら   

は日常
にちじょう

生活
せいかつ

の習慣
しゅうかん

にしましょう。 

特
と く

に気
き

を付けたい
つ    

  ６つの手洗い
て あ ら   

タイミング 
 

〇外
そと

から教室
きょうしつ

に入る
はい   

とき（外
そと

から家
いえ

に帰った
かえ     

時
と き

）        〇給食
きゅうしょく

の（食事
し ょ く じ

）の前後
ぜ ん ご

 

〇咳
せき

やくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき                    〇掃除
そ う じ

の後
あと

 

〇トイレの後
あと

                                  〇共有
きょうゆう

のものをさわったとき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温めれば
あたた       

体
からだ

は変わる
か   

 体
からだ

を温める
あたた    

ポイント １・２・３ 

 

１．筋肉
きんにく

を使う
つか  

 筋肉
きんにく

の７０％以上
いじょう

は下半身
か は ん し ん

に集中
しゅうちゅう

しています。 

犬
いぬ

の散歩
さ ん ぽ

、ジョギング、サッカー、など特
とく

に意識
い し き

して体
からだ

を動かしましょう
う ご          

。 

 

２・体
からだ

を温める
あたた    

食品
しょくひん

を食べる
た   

 色
いろ

が濃い
こ  

野菜
や さ い

、土
つち

の下
した

で育つ
そだ  

野菜
や さ い

は体
からだ

を温めます
あ た た     

。 

黒っぽい
く ろ      

もの（黒豆
くろまめ

 ひじき ごま 黒砂糖
く ろ ざ と う

 紅茶
こうちゃ

） 

暖色
だんしょく

のもの （エビ 紅
べに

しゃけ 人参
にんじん

 卵
たまご

 赤身
あ か み

の肉
にく

 小豆
あ ず き

） 

固い
か た  

もの  （れんこん 人参
にんじん

 ごぼう かぶ チーズ） 

 

３ ・ 湯船
ゆ ぶ ね

につかる  ４０℃
ど

くらいのお湯
 ゆ

に１５～２０分
    ぷん 

入
はい

るようにしましょう。 

     シャワーだけですませると逆
ぎゃく

に体
からだ

が冷
ひ

えるので、湯船
ゆ ぶ ね

につかりましょう。 

 

保護者の方へ 「からだのきろくを」お返しします 

２学期に受けていただきました内科健診・歯科検診の結果を記入しました。 

確認していただきましたら押印して学校に持たせてください。宜しくお願いいたします。 


