
 
 
 
 

  

2014年
ねん

もあとわずかになりました。この 1年間
ねんかん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？今年
こ と し

もいろいろな出来事
で き ご と

 

がありました。みなさんは、どんなことが 心
こころ

に残
のこ

っていますか？ 

これから、クリスマスや大
おお

みそか、お正 月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が待
ま

っています。風邪
か ぜ

などで体 調
たいちょう

をくず 

すことなく、元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 

 

                をひかないための 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
    マスクを上手

じょうず

に使
つか

おう 

  

ウ
ィ
ル
ス
を
よ
せ
つ
け
な
い 

   
  教室

きょうしつ

の空気
くうき

を入
い

れかえよう 

  
  手洗

てあら

い・うがいをこまめにしよう 

 
  好

す

ききらいせずに何
なん

でも食
た

べよう 

ウ
ィ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
力
を

つ
け
る 

  
生活
せいかつ

リズムをととのえて 

しっかりと睡眠
すいみん

をとろう 

～ ぐっすり眠るコツ ～ 
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お風呂
ふ ろ

で 体
からだ

が 温
あたた

まることで

血液
けつえき

の流
なが

れがよくなり、リラッ

クスできます。 

 

 

強
つよ

い 光
ひかり

を見
み

ると、眠
ねむ

りにくく

なります。寝
ね

る前
まえ

のテレビやゲ

ームはひかえましょう。 

昼間
ひ る ま

にたくさん 体
からだ

を動
うご

かして気持
き も

ちよく疲
つか

れると、夜
よる

は自然
し ぜ ん

にぐっすり眠
ねむ

れます。 

 

 

寝
ね

ている 間
あいだ

に胃
い

や 腸
ちょう

が活動
かつどう

すると、ぐっす

り眠
ねむ

れません。食事
しょくじ

は寝
ね

る数時間前
すうじかんまえ

には終
お

わ

らせておきましょう。 

考
かんが

え事
こと

をすると、なかなか眠
ねむ

れません。おだやかな気持
き も

ちで布団
ふ と ん

に入
はい

りましょう。

 

か     ぜ  

 

ね む

水
みず

が冷
つめ

たくなると、手
て

洗
あら

いを水
みず

だけで簡単
かんたん

にすませてしまう人
ひと

が

増
ふ

えます。かぜやインフルエンザ

はもちろん、ノロウィルスなどの

感染性
かんせんせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

の予防
よ ぼ う

のためには、

手
て

についたよごれを石
せっ

けんできれ

いに洗
あら

い流
なが

すことが大切
たいせつ

です。 
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手 を洗

あら

おう！ 

せっけんで 

 

「かぜをひかない」た

めに、どんなことに気
き

を つ け れ ば い い の か

な？ 

自分
じ ぶ ん

でできる予防法
よ ぼ う ほ う

を

実践
じっせん

しましょう！ 


