
すこやか 
今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：  風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう 

 １２月
がつ

に入り
は い  

、１年
 ね ん

の終わり
お   

を感じる
かん    

ようになりました。２０２１年
    ね ん

はみなさんにとってどのような１年
 ね ん

になったでしょうか？そして、

２０２２年
     ね ん

はどのような１年
ねん

にしていきたいですか？ 

 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう」です。

コロナ対策
たいさく

＝風邪
か ぜ

対策
たいさく

でもあります。基本
き ほ ん

を

続けて
つづ    

行き
い  

、 風邪
か ぜ

に 負けず
ま   

に 毎日
まいにち

学校
がっこう

で

会いましょう
あ      

。 

冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過ごそう
す    

！病気
びょうき

に負けない
ま    

からだづくり 

① 食事
しょくじ

（栄養
えいよう

）をきちんととる 

からだを動かす
う ご     

ためには栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。いろんな

食品
しょくひん

をバランス良く
よ  

食べる
た   

ようにしよう。 

② 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷりとる 

睡眠
すいみん

は、体
からだ

の疲れ
つ か  

をとって回復
かいふく

してくれます。睡眠
すいみん

が

たりないと、病気
びょうき

にかかりやすくなるので、９時
 じ

には

ふとんに入ろう
はい      

。寝る
ね  

前
まえ

のゲームもひかえよう。 

③ 体
からだ

をよく動かす
う ご    

 

日頃
ひ ご ろ

から体力
たいりょく

をつけていくことで、病気
びょうき

に負けない
ま     

体づくり
からだ         

が出来ます
で き    

。休み
や す  

時間
じ か ん

は外
そと

でたくさん体
からだ

を

動かしましょう
う ご          

。休み
や す

の日
ひ

も外
そと

で動きましょう
う ご        

。 

④ 手洗い
て あ ら  

・うがいをする 

石けん
せっ      

をつけて３０秒
    びょう

かけてていねいに洗う
あら   

ことで、ウイルスがい

なくなります。ハンカチも持って
も   

こよう。 
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 手
て

があれている人
ひと

が増えて
ふ   

いるよ。夜
よる

眠る
ね む  

前
まえ

は 

クリームを手
て

にぬって、保湿
ほ し つ

してあげてね。 



保護者の皆様へ 

 早いもので、もう１２月になりました。昨年の今頃は、まだ健康診

断が終わっていない時期でした。色々なことが違う１年間でした。

２０２１年は、通常通り行える行事も少しですが増え、だんだんと日

常に近づいているのかなと感じています。 

 １１月になり、朝晩の気温差も激しく、空気も乾燥してきたから

か、高学年の子どもたちにも風邪症状での出席停止が増え始め

ました。健康調査票にて健康観察を行っていただき、風邪症状が

あった場合、または発熱のある場合には出席停止となりますの

で、主治医に相談するか、体調が回復するまでご自宅にて様子を

みていただければと思います。 

〈インフルエンザの出席停止期間について〉 

 昨年度は、インフルエンザの流行は見られませんでした。しかし、

今年の夏は RS ウイルス感染症が流行するなど、今後インフルエ

ンザも流行する可能性があります。インフルエンザに感染した場合

には下記の期間、出席停止となりますので、ご確認をお願いいた

します。感染が確認された場合には、学校までご連絡ください。 


