
 

 新学期
しんがっき

が始まり
はじ    

、またみなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見る
み  

ことができ、嬉しく
うれ    

思って
おも    

いたところ、再び
ふたた  

休校
きゅうこう

となりと

てもさみしいです。しかし、これはみなさんの健康
けんこう

、命
いのち

を守る
ま も  

ためのお休
  やす

みです。家
いえ

での過ごし方
す    か た

に注意
ちゅうい

して、

また元気
げ ん き

に５月
  がつ

に会いましょう
あ     

！ 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年４月２０日 

千代田東部小 保健室 

 

おうちでできるコロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

 

どうして大切
たいせつ

なの？これをすることでどうなるの？ 

    手
て

洗い
あ ら  

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

ウイルスがついているところをさわると、自分
じ ぶ ん

の

手
て

にもウイルスがつきます。その手
て

で、物
もの

を

食べたり
た    

、顔
かお

をさわると、からだの中
なか

にウイルス

がはいってきてしまいます。石
せっ

けんをつけてしっ

かり洗いましょう
あ ら        

。（おねがいかめさん♪を

思い出して
おも  だ     

ね！） 

睡眠
すいみん

はどうして必要
ひつよう

なの？ 

 

からだや心
こころ

のつかれをとるのはもちろん、

寝る
ね   

ことで、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくったり、免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

とたたかう力
ちから

）を高める
たか    

はたらきをも

つ「成長
せいちょう

ホルモン」がたくさん出
で

たりします。 

   換気
か ん き

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

空気
く う き

のいれかえをすることで、空気中
くうきちゅう

にただよ

うウイルスを外
そと

に出す
だ  

ことができます。また、

新しい
あたら   

空気
く う き

をいれることで、気分
き ぶ ん

もスッキリ、

リフレッシュできますよ。 

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

は 

どうして大切
たいせつ

なの？ 

 

からだをつくる赤
あか

、エネルギーとなる黄
き

、調子
ちょうし

を整える
ととの   

緑
みどり

。３色
  しょく

それぞれに役割
やくわり

があります。

元気
げ ん き

なからだをつくるために、バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

はかかせません。 

  咳
せき

エチケットはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

くしゃみや咳
せき

がでると、ウイルスがまわりに

飛んで
と   

、周り
まわ  

の人
ひと

や家族
か ぞ く

にうつしてしまいます。マ

スクをしましょう。または、服
ふく

のそでで口
くち

や鼻
はな

をお

さえましょう。（手
て

ではおさえません。） 

体温
たいおん

チェックはどうして 

大切
たいせつ

なの？ 

 

毎朝
まいあさ

体温
たいおん

をはかることで、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

が元気
げ ん き

か

どうか知る
し  

ことができます。もし 37.5度
ど

以上
いじょう

の熱
ねつ

があったときには、家
いえ

でゆっくり

休みましょう
や す        

。水分
すいぶん

をしっかりとる、消化
しょうか

の

良い
よ  

食べ物
た  も の

をとるといいですね。 

 

 

 
 

 

 

 


