
 
 

 
 

  

 

                                          

 

     

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきです!  
2016 年度 ほけんだより 

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 

風
かぜ

がすっかり冷
つめ

たくなりました。寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、かぜをひ

きやすくなります。 

 自分
じ ぶ ん

の生活習慣
しゅうかん

・健康
けんこう

状態
じょうたい

を見直
み な お

してみてください(チェックが多
おお

いほど、

かぜに負
ま

けない体
からだ

づくりができています。)。 

 

□毎日
まいにち

、しっかりうんちがでている 

□毎日
まいにち

、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べている 

□毎日
まいにち

、外
そと

に出
で

て元気
げ ん き

に遊
あそ

んでいる 

□毎日
まいにち

、ハンカチを忘
わす

れずに持
も

ってきている 

□手洗
て あ ら

い・うがいがいつもできている 

□睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 9時間
じ か ん

以上
いじょう

とっている 

バランスよく、3 食
しょく

きちんととる

ことが大切
たいせつ

！ 

夜
よ

ふかしをせず、心
こころ

と体
からだ

のつか

れをしっかりとろう 

体温
たいおん

が低
ひく

いと抵抗力
ていこうりょく

もダ

ウン・・。 

おふろなどで温
あたた

まろう。 

なんと、笑
わら

うだけで抵
てい

抗力
こうりょく

アップ。 

いつも笑顔
え が お

を忘
わす

れずに。 

適度
て き ど

に 体
からだ

を動
うご

かすことで、

ストレスの解消
かいしょう

にも! 

 

風邪
か ぜ

をひかないように

しょくじ 

たいおん 

えがお 

うんどう 

「せきエチケット」を心
こころ

がけて! 
せきをする人

ひと

が増
ふ

えていますね。かぜは、うつらない、うつさないようにしまし

ょう。 

●せきをするとき

は、周
まわ

りの人
ひと

から

顔
かお

をそむけます。 

●せきやくしゃみをする

時
とき

は、しぶきがとびちらな

いように口
くち

や鼻
はな

を腕
うで

でふ

さぎます。 

●マスクは、口
くち

と鼻
はな

をしっかりかくすよ

うにつけます。 

すいみん 


