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1月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

：かぜ・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

 

 

マフラーや手
て

ぶくろ、くつ下
した

などで 

３つの首
くび

を 

 昨年
さ く ね ん

末
ま つ

からインフルエンザ流行
りゅうこう

発生
は っ せい

「注意報
ち ゅ う い ほ う

」

が続
つ づ

いています。白石
し ら い し

町内
ちょうない

でも現在
げんざい

学年
が く ね ん

閉鎖
へ い さ

が

出
で

ています。免疫力
めんえきりょ く

を高
た か

め、ウイルスにまけない体
からだ

をつくって、かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

していきまし

ょう。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスのよい食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な

運動
う ん ど う

どれも特別
と く べ つ

なことではありませんが、毎日
ま い に ち

続
つ づ

け

ないと効果
こ う か

は期待
き た い

できません。急
きゅう

にしたからといっ

て、すぐ免疫力
めんえきりょ く

が高
た か

くなるわけではありません。

日頃
ひ ご ろ

から続
つ づ

けていると、かぜやインフルエンザのウイ

ルスだけでなく、いろいろな病気
び ょ う き

にかかりにくくなり、

元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

を過
す

ごすことができます。そして笑
わ ら

うこ

と。笑
わ ら

うことは健康
け ん こ う

にもつながっているそうです。

笑顔
え が お

あふれる一年
いちねん

になるようにしたいですね。 

免疫力
めんえきりょく

が高
たか

い 

●たっぷり睡眠
すいみん

をとる 

●バランスよく食
た

べる 

●スポーツや遊
あそ

びで 

ストレスをためない 

●よく笑
わら

う 

●きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をする 

ウイルスは活発
か っ ぱ つ

になる 

●部屋
へ や

は寒
さむ

い 

●部屋
へ や

は乾燥
かんそう

している 

●部屋
へ や

はしめきったまま 

●人ごみの中
なか

によく行
い

く 

ウイルスは弱
よわ

くなる 

●部屋
へ や

の温度
お ん ど

は 18～20℃ 

●部屋
へ や

の湿度
し つ ど

は 50～60％ 

●部屋
へ や

の換気
か ん き

は 1時間
じ か ん

に 1回
かい

 

●睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

●生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れている 

●食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い 

●ストレスを感
かん

じる 

●最近
さいきん

あまり笑
わら

わない 

免疫力
めんえきりょく

が低
ひく

い 

 

元気
げ ん き

だけど、ちょっとした

油断
ゆ だ ん

でかぜをひいてしまう 

かぜをひきにくく、 

ひいても早
はや

くなおる 

かぜやインフルエンザを 

ひかないためには 

よくかぜをひき、 

ひいたらなかなか治
なお

らない 

予防
よ ぼ う

には気
き

をつけているのに、

かぜをひく 

 

 

あたたかくして、 

やすむといいね 

 
あたたかくてき
もちいいけど、
うたたねはダメ 


