
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

令和７年度 

大和東小 

保健室 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

 

 

 

 

 

 

がつ 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はどんな年
とし

になるか、ワクワクしますね。勉強
べんきょう

やスポーツをがんばった

り、友
とも

だちと楽
たの

しく遊
あそ

んだりするために、こんなことに気
き

をつけましょう。 

1日
にち

3食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつける 

夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

る 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がける 

上手
じょうず

にストレスを解消
かいしょう

する 

「つかれたな」と思
おも

ったら、早
はや

めに休
やす

む 

 心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱいで毎日
まいにち

をすごせるよう、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

 冬
ふゆ

はインフルエンザやウイルス性
せい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。手
て

のひらや指
ゆび

に細菌
さいきん

や

ウイルスがついた状態
じょうたい

で、自分
じ ぶ ん

の目
め

、鼻
はな

、口
くち

などを触
さわ

ってしまうと感染症
かんせんしょう

にかかる可能性
かのうせい

があります。

そのため、こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

・外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

・ごはんを食
た

べる前
まえ

 

・トイレの後
あと

 

・せきやくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき 

・みんなで使
つか

うものを触
さわ

ったとき 

① 石
せっ

けんをしっかり泡立
あ わ だ

てる ② 手
て

のすみずみまで洗
あら

う 

（手
て

のひら、手
て

のこう、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、 

指先
ゆびさき

、つめの間
あいだ

、手首
て く び

など） 

③ 泡
あわ

や汚
よご

れをしっかり洗
あら

い流
なが

す ④ せいけつなハンカチ、タオルでふく 
 

今
年

こ

と

し

も
元
気

げ

ん

き

に

す
ご
そ
う
！ 

 


