
 
 

暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を過
す

ぎれば春
はる

ということになりますが、まだまだ寒さ
さ む  

が続
つづ

いています。 

けれど、よく見れば木
き

の芽
め

がふくらみ始めて
は じ    

いるところもあります。寒
さむ

さのピークもあと少し、元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょう。 

かぜ・インフルエンザに負
ま

けないために予防
よぼう

を心
こころ

がけよう 
 

  

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           
 

 

 

               

 

 

 

げんきです!
2014年 ほけんだより 

まめに手洗
てあら

い、まめに

うがい 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

バランスのよい食事
しょくじ

を

とる 

 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 

気温
きお ん

にあわせて 

    衣服
いふ く

の調節
ちょうせつ

 

 

肌着
はだぎ

をきちんと着
き

る 部屋
へ や

の換気
かんき

をする 

 

人
ひと

ごみをさける 適度
てき ど

に運動
うんどう

する 

 
ストレス発散

はっさん

 

 

「かからない」「うつさない」ために、せきエチケット
➀マスクをする ② 口

くち

と鼻
はな

をおおう

 

➂鼻
はな

をかんだティッシ

ュはゴミ箱にすてる 
 
 

④他
た

の人
ひと

から顔
かお

をそら

す 
 
 

⑤こまめに手
て

を洗う
あら  

 

鼻
はな

の形
かたち

にワイヤー

を合わせる 

ひだを広げて
ひろ   

、鼻
はな

と口
くち

をおおう 

すきまが

ないよう

にゴムを

耳にかけ

る 

 


