
 

 

 

 

 

東近江市立能登川北小学校 令和３年 12月 21日 

 

 今年
こ と し

最後
さ い ご

の月
つき

となりました。みなさん今年
こ と し

１年
  ねん

は健康
けんこう

に過ごせました
す     

か。これからはかぜ、インフルエンザ、胃腸
いちょう

風邪
か ぜ

な

どの感染症
かんせんしょう

が流行る
 は  や    

時期
じ き

です。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

は今
いま

ではみなさんが習慣
しゅうかん

になった「手洗い
て あ ら   

・マスク・換気
か ん き

・密
みつ

をさける」で

す。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で気
き

をつけることはもちろんですが、みんなで声
こえ

をかけ合って
   あ    

取り組
と  く

んでいけるといいですね。 

 

                       

① 決まった
き    

時間
じ か ん

に起きよう
お    

     ②朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食べよう
た    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ お手伝い
 て つ だ  

をしよう                ④ゲーム・テレビは時間
じ か ん

を           ⑤早寝
はやね

をしよう 

                  決めよう
き    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  外
そと

から帰った
かえ     

時
とき

、食事
し ょ く じ

の前
まえ

、トイレの後
あと

、みんなが使う
つか   

ものに触れた
ふ    

時
とき

などこまめに石けん
せ っ     

で手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

風邪
か ぜ

をひいてしまった時
とき

には・・・ 

からだをあたためる食べ物
た    も の

は、かぜの特効
と っ こう

薬
やく

です。良質
りょうしつ

のタンパク質
      し つ

・ビタミン
 

をとるように心がけましょう
こころ             

。 

ビタミン A・・・皮膚
ひ ふ

やのど、鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強化
きょうか

する働き
はたら   

がある。 

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や牛乳
ぎゅうにゅう

などタンパク質
       し つ

に多く
おお   

ふくまれている。） 

ビタミン B・・・寒さ
さむ   

に対する
た い    

抵抗力
ていこうりょく

を強化
きょうか

する働き
はたら  

がある。 

（果物
くだもの

やイモ類
   る い

・白菜
はくさい

・大根
だいこん

・キャベツなどの野菜類
や さ い る い

に多く
おお   

ふくまれている。） 

 

 

 

卵
たまご

                     だいこん                  ニラ 

消化
し ょ うか

がよく栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

        のどの痛み
いた   

や咳
せき

に           胃腸
いちょう

が弱った
よわ     

時
と き

に 

 

ネギ                    ショウガ                    うめ 

体
からだ

をあたためる           咳
せき

と痰切り
た ん ぎ   

                 解熱
げ ね つ

作用
さ よ う

がある 

 

 

みかん                   きんかん                   りんご 

咳
せき

と痰
たん

をとめる             喉
のど

にいい                  熱
ねつ

による喉
のど

の乾き
かわ   

をいやす 

 

 

 

 

              咳
せき

が出る
で   

人
ひと

は、マスクが汚
よご

れるので１日
  にち

に何枚
なんまい

か 

必要
ひつよう

になります。 

ランドセルに予備用
よ び よ う

マスク
 

を持って
も   

きましょう。 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

も残り
の こ  

わずかとなりました。気温
き お ん

が下がって
さ    

きたせいか、 

風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

を訴える
うった    

人
ひと

が増えて
ふ   

きました。 

残り
のこ   

の２学期
が っ き

を元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるように、また、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を元気
げ ん き

に 

過ごせる
す    

ように感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

と体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと続けましょう
つづ           

。 


