
 

 
 

 

クリスマスに 大
お お

みそか、お 正月
しょうがつ

…と、楽
た の

しかった 冬休
ふゆやす

み。みなさんは、何
な に

が 一番
いちばん

心
こころ

に 残
の こ

っていますか？ 

新 E

あたら

Aしい AE年 E

と し

Aが AE始 E

は じ

Aまると、AE新鮮 E

しんせん

Aな AE気持 E

き も

Aちになりますね。AE今年 E

こ と し

Aは○○をがんばろう！ そんな A E目標 E

もくひょう

Aに AE向 E

む

Aかうために AE必要 E

ひつよう

Aなこと。それは、“AE元気 E

げ ん き

Aな A E心 E

こころ

A”と“AE元気 E

げ ん き

Aな A E体 E

からだ

A”でいられること。 

これからの 時期
じ き

は、インフルエンザの 流行
りゅうこう

が 本格化
ほ ん か く か

します。手洗
て あ ら

い・うがい、せきエチケットなどの 感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を 心
こころ

がけましょう。もしも、冬
ふ ゆ

休
や す

み 中
ちゅう

に 夜
よ

ふかしや 朝
あ さ

ねぼうをして、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった 人
ひ と

は、学校
がっこう

がお 休
や す

みの 日
ひ

にも「早
は や

ね 早
は や

起
お

き 朝
あ さ

ごはん」を 心
こころ

がけて 生活
せいかつ

リズムを 取
と

りもどしましょう。 

 

 

 

～ ウィルスに ねらわれるのは こんな 人
ひ と

 ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ちょっとの 油断
ゆ だ ん

”が かぜ・インフルエンザのもと 

 

☆  毎朝
まいあさ

、健康
けんこう

チェックをしましょう  ☆ 

 

 

 

 

 

 

2018 年 1 月ほけんだより 
ノートルダム学院小学校 

保健室 松田 直子 
  

 

 

 

 

 

こんなことに気
き

をつけて!! 

 

①睡眠
すいみん

をたっぷりとろう 

 

 

 

 

 

②こまめに手
て

を洗
あら

おう 

 

 

 

 

③ 体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしよう 

 

体
からだ

が冷
ひ

えると免
めん

えき 力
りょく

が下
さ

が

り、かぜをひきやすくなります。 

 

④好
す

ききらいせずに何
なん

でも食
た

べよう 

 

 

 

 

⑤たくさん外
そと

遊
あそ

びをしよう 

こんな体のサインはないかな？ 
 

 

 

 

 

 

頭
あたま

がいたい 

38℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

   寒気
さ む け

がする   急
きゅう

にしんどくなる   関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

がいたい 

 
こんなサインがあったら、もしかすると、インフルエンザかも？！ 

体 調
たいちょう

が悪
わる

いときには、無理
む り

をして登校
とうこう

せずに、病 院
びょういん

でみてもらいましょう。 

 
 

  

ちゅう い 

 

 

 

 




