
 
 

  
 

1月の 後半 E

こうはん

Aからインフルエンザによるお AE休 E

や す

Aみが AE増 E

ふ

Aえています。AE気温 E

き お ん

Aが AE低 E

ひ く

Aく、AE空気 E

く う き

Aの AE乾燥 E

かんそう

Aも AE続 E

つ づ

Aいていますので、ま

だしばらくは A E十分 E

じゅうぶん

AAE注意 E

ちゅうい

Aが AE必要 E

ひつよう

Aです。外から AE帰 E

か え

Aってきた時、AE食事 E

しょくじ

Aの AE前 E

ま え

Aなど AE手 E

て

AAE洗 E

あ ら

Aいを AE丁寧 E

ていねい

Aにこまめにすることがイン

フルエンザの AE予防 E

よ ぼ う

Aには AE大切 E

たいせつ

Aです。また、AE他 E

ほ か

Aの人へうつさないためにも AE咳 E

せ き

Aやくしゃみをする人はマスクをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきです!  
2017 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 

ちゅうい 

①水でながします ②石けんをつけてあ

わだてます 
③手のひらをこすり

あわせます 

④手の甲
こう

をこすりあ 
わせます 

⑤両手をくむように

こすりあわせます 

⑥親指
おやゆび

を反対
はんたい

の手で

ねじるようにこすり

ます 

⑦指先
ゆびさき

を反対
はんたい

の手の

ひらにこすります 
⑧手首

て く び

を反対
はんたい

の手で

ねじるようにこすり

ます 

⑨石けんと汚
よご

れをし

っかりとながします 
⑩清潔

せいけつ

なハンカチで

水分
すいぶん

をしっかりふき

とります 

心は、いろいろな刺激
し げ き

を受
う

け、それに対
たい

して「うれしい」「かなしい」と変化
へ ん か

をします。そして、いやな気持
き も ち

になる、気持
き も

ちが落
お

ち込む
こ  

といったことが重
かさ

なると、イライラして物
もの

や人にあたる、やる気
き

がなくなる、体調
たいちょう

が悪く
わ る  

なるなど、よく

ない影響
えいきょう

がでてしまいます。そんな時
とき

は、好
す

きなことや楽
たの

しいことをしたり、体
からだ

を休
やす

めるために睡眠
すいみん

をしっかりとる、

お家
うち

の人や友だち、先生に話
はなし

を聞
き

いてもらうなどしてみましょう。 

き    ぬ 

げんき 

ときどき自分
じ ぶ ん

でこころとか

らだの状態
じょうたい

を

チェックして、

元気がでない

ときには、周
まわ

り

の人に相談
そうだん

し

てみましょう。 


