
 

 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

も残す
の こ  

ところ後
あと

１ヶ月
   げつ

となりました。みなさんの心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

はどうでしたか。元気
げ ん き

だっ

た人
ひと

も、調子
ちょうし

を崩し
くず  

てしまった人
ひと

も、ぜひ「元気
げ ん き

にすごせた理由
り ゆ う

」「病気
びょうき

になった、けがをした理由
り ゆ う

」

を振り返って
ふ  か え   

みてください。振り返り
ふ  か え  

をすることで、次
つぎ

の１年
  ねん

をもっと健康
けんこう

に過ごす
す   

ためのコツや

ヒントが見え
み  

てくるはずです。 

  

 

 

 全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザの流行
りゅうこう

期に入
 き   はい

っています。感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために手洗い
てあら   

、うがいは

大切
たいせつ

です。手洗
て あ ら

い・うがいはかぜや外出
がいしゅつ

から戻った
もど    

時
とき

は習慣
しゅうかん

として身
み

につけてくださいね。 

 

 

 

 

 ★☆ブクブクうがいはしっかり口
くち

を閉
と

じて、ガラガラうがいは「お」 

  の口
くち

で、吐き出
は  だ

すときは、低
ひく

いところから静
しず

かにゆっくり行
おこな

う。 

 

 

 かぜなどの原因
げんいん

になるウイルスは、皆さん
みな    

の体
からだ

に３つの方法
ほうほう

で侵入
しんにゅう

してきます。 
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～～インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

について～～ 

 今年
こ と し

は今
いま

のところインフルエンザによる欠席者
けっせきしゃ

はいませんが、昨年
さくねん

は１０月
がつ

から、欠席者
けっせきしゃ

が

増え始め
 ふ  はじ  

ました。インフルエンザにかかったら出席
しゅっせき

停止
て い し

となり、登校
とうこう

することはできません。出席
しゅっせき

停止
て い し

の基準
きじゅん

は、「発症
はっしょう

したあと５日
い つ か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

をしたあと２日
ふ つ か

を経過
け い か

するまで」と決め
き  

ら

れています。発症
はっしょう

した後とは、発熱
はつねつ

した日
ひ

が０日目
  にちめ

、その翌日
よくじつ

からを１日目
  にちめ

と数えます
かぞ      

が、病院
びょういん

を

受診
じゅしん

した時
とき

に、いつから登校
とうこう

可能
か の う

か確認
かくにん

をして下
くだ

さい。 

 

 いろいろな人
ひと

とつながることができるＳＮＳは、楽しくて
た の    

時間
じ か ん

を忘れがち
わ す     

になります、しかし、使い方
つか  かた

を間違える
まちが     

と、と

ても困った
こま    

ことになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立宮西小学校１２月号 

令和６年１２月 

うがいをしっかりしよう。 

１２月
がつ

のほけんもくひょう 

①外
そ と

から帰
か え

ったら、水
み ず

を口
く ち

の中
な か

にふくんで「ブクブク」

と少
す こ

し強
つ よ

くうがいをし、水
み ず

をはき出
だ

します。 

②上
う え

を向
む

いて、のどの奥
お く

まで

水
み ず

が届
と ど

くように「ガラガラ」

と音
お と

を出
だ

しながら、15秒
びょう

ほ

ど、うがいをします。 

③頭
あたま

をおろし、周
まわ

りに飛
と

び散
ち

らないように口
くち

の

中
なか

の水
みず

を出
だ

します。 


