
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者様  お子様と一緒に読んでください 

みなさんは、今年の は立てましたか？新しい１年間を元

気に過ごすための を立ててみましょう！ 

月の 

保健目標は…… 

 

２０２４年 健康目標 

ちなみに、尾花先生の健康目標は「ストレス解消で、心の底
から健康になる！」です(*^_^*) 

今月は、保健目標に合わせてかぜに関する掲示物にし
ました。ゲームをしながら風邪について考えられる「か
ぜのすごろくゲーム」も作成しました。 

 この時期は、空気も乾燥しているため、とくにかぜをひきやすい季節です。かぜ
に負けないためにも、この「あ・い・う・え・お」を心掛けて生活しましょう！ 

今年も、みなさんの毎日が、元気で充
実した日々になるように、保健室からも

全力でサポートしていきます(*^_^*) 

R６.1.11 
唐津市立大良小学校 

保健室 
文責 〇〇〇〇 

２
０
２
４
年
に
な
り
ま
し
た
。 

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 どんなに気を付けていてもかぜをひくこと
もあります。しかし、過ごし方次第で早く治
せます。 

発熱 高熱（38℃以上） 
通常は微熱 

（37～38℃） 

主な 

症状 

せき、のどの痛み、鼻

水、関節痛、筋肉痛、

全身の倦怠感など 

せき、のどの痛み、鼻

水、頭痛など 

症状の 

進行 
急激 ゆっくり 

 

たっぷり寝る。 

こまめな 
水分補給。 

お風呂につかって 

体をあたためる。 

食欲があれば、 

少しでも食事をとる。 

 

お正月気分から抜け出せないでいる人はいませんか？ 

【早起き】 
 決まった時間
に起きて、朝日を

浴びましょう。早
起きをすると夜
も自然と眠くな

り、早寝にもつな
がります。 

【朝ごはん】 
 朝ごはんを食べ

ると体と脳が目覚め

るだけでなく、1日

のエネルギー源にも

なります。菓子パン

などではなく、栄養

バランスの良い食事

を心掛けましょう。 

【運動】 
 寒い時こそ運
動で体の中から

ポカポカに！体
がほどよく疲れ
れば、夜もぐっす

り眠れます。 

していませんか？ 

「ポケットハンド」
とは、ポケットに手を
入れること。寒い日に、 
 手が冷たくなると無意識に手をポ

ケットに入れたくなるかもしれま
せん。しかし、ポケットハンドの状
態で、転んでしまうと、とっさに手
が出せず、歯が折れたり、頭をぶつ
けたり、大けがにつながります。 
まだまだ、寒い日は続きます。寒

い時には手袋をして、ポケットハ
ンドをしないようにしましょう。 

部屋を 
加湿する。 


