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保健だより １２月号 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜをひかないようにしよう！ 

2学期も残り 2週間余りとなりました。１２月は、クリスマスや大晦日などイベントが多い月

です。せっかく楽しみにしていた日に体調を崩していてはもったいない。今月の保健目標は、「か

ぜをひかないようにしよう」です。気温・湿度が低くなり、各教室に加湿器を設置しました。ご家

庭でも、感染症予防へのご協力をお願いいたします。 

 

鼻水
はなみず

は 1日
にち

に 

どのくらいつくられる？？ 

 

 

《かぜのひきはじめに 注意
ちゅうい

 しよう》 

しっかりすいみん 

⇒ 早
はや

めに対応
たいおう

すると、悪化
あ っ か

するのを防
ふせ

げるかもしれません。 

くしゃみ・鼻水
はなみず

 のどのいがいが ぞくぞくする 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 消化
しょうか

のよい食
た

べ物
もの

 

 

《正
ただ

しい鼻
はな

のかみ方
かた

》 

 
① ティッシュで片側

かたがわ

の鼻
はな

の穴
あな

をふさぎ、口
くち

から息
いき

を吸
す

い込
こ

む。 

② 口
くち

を閉
と

じ、ゆっくり鼻
はな

から小刻
こ き ざ

みに息
いき

を出
だ

して、鼻
はな

をかむ。 

③ ①と反対側
はんたいがわ

の鼻
はな

の穴
あな

をふさぎ、再
ふたた

び②を行
おこな

う。 

約
やく

1Ｌ 
ﾍﾟｯﾄﾎﾞﾄﾙ（500ml） 

2本分
ほんぶん

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ウォーミングアップをする】 

寒
さむ

いと筋肉
きんにく

がかたくなるため、運動
うんどう

の前
まえ

に

軽
かる

く体
からだ

を動
うご

かして、筋肉
きんにく

をほぐします。 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちな冬
ふゆ

。次
つぎ

のようなことに気
き

を付
つ

けて、外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

 

＼冬
ふゆ

こそ体
からだ

を動
うご

かそう／ 

【凍
こお

った地面
じ め ん

に注意
ちゅうい

する】 

冬
ふゆ

に、地面
じ め ん

が凍
こお

って滑
すべ

りやすくなってい

ることがあります。滑
すべ

りにくい靴
くつ

をはき

ましょう。 

【ポケットに手
て

を入
い

れない】 

寒
さむ

いからといってポケットに手
て

を入
い

れてい

ると、転
ころ

んだ時
とき

に手
て

をつけず、危険
き け ん

です。 

＼インフルエンザになった場合／ 

毎年、１２月～２月頃に流行のピークを迎えることが多いです。インフルエンザにかかっ

た場合、出席停止となります。 

登校を再開する際、保護者の方に記入していただく、治癒報告書の提出が必要となります。

下記のインフルエンザの出席停止期間早見表を参考にしてください。発症日は０日目になり

ます。治癒報告書は学校のホームページからダウンロード可能です。 

 

 

 

０日目 1日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目 

 

発症  解熱 1日目 2日目  登校ＯＫ  

 

発症 
  

解熱 1日目 2日目 登校ＯＫ 
 

 

発症 
   

解熱 1日目 2日目 登校ＯＫ 

 

保護者の方へ 


