
 

 

 

 

 

 

２０２２年
         ねん

も残り
のこ  

１か月
    げつ

になりました。どんな１年
  ねん

でしたか？ 

１２月
    がつ

はいよいよ本格的
ほんかくてき

な寒さ
さむ  

を迎えます
むか     

。冬休み
ふゆやす  

にはクリスマス、お正月
   しょうがつ

、楽しい
たの    

行事
ぎょうじ

がたくさん待って
ま   

い

ますね。そんな１年
  ねん

の終わり
お   

と初め
はじ  

を元気
げ ん き

いっぱいで過ごせる
す    

ように、手洗い
て あ ら  

、うがい、マスク着用
ちゃくよう

をしっかり

行い
おこな  

、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

から自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守りましょう
まも         

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、毎日
まいにち

規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

ができていますか？食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

、この３つをバランスよく保つ
たも  

ことが元気
げ ん き

でいるためにとても大切
たいせつ

です。下の（a b c） から選んで
えら    

自分
じ ぶ ん

は何点
なんてん

か点数
てんすう

をつけてみましょう。８１～１００点
      てん

の「鉄壁
てっぺき

の防御力
ぼうぎょりょく

」を目指して
め ざ   

できていないところは改善
かいぜん

してみましょう。 

 

令和４年１２月 

西郷小学校 

保健室 

１２月
     がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

冬
ふゆ

の病気
びょうき

に気
き

をつけよう 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

も第８波
だ い  は

を迎えて
むか    

いま

す。風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

で保健室
ほけんしつ

に来室
らいしつ

する児童
じ ど う

も増えて
ふ   

きてい

ます。風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

（発熱
はつねつ

、喉
のど

の痛み
いた  

、咳
せき

、鼻水
はなみず

）など、

感染症
かんせんしょう

を疑 う
うたが   

症 状
しょうじょう

で来室
らいしつ

した場合
ば あ い

は感染
かんせん

状 況
じょうきょう

に

よってはお迎え
 む か  

をお願い
 ね が  

することもあります。毎朝
まいあさ

、

検温
けんおん

もよろしくお願い
 ね が  

します。 

 



冬休み
ふゆやす  

元気
げ ん き

に楽しく
たの    

過ごす
す   

ために気
き

をつける６つのこと 

 

１ 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をすること 

 

人混み
ひとご   

に行く
い  

時
とき

はマスクをつけること、外
そと

から帰って
かえ    

きたら手洗い
て あ ら  

うがいを行う
おこな  

ことを意識
い し き

して、ウイル

スを体
からだ

の中
なか

に入れない
い    

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

２ 早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をすること 

 

休み
やす  

の日
ひ

も平日
へいじつ

と同じ
おな  

ように規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

をしま

しょう。遅く
おそ  

起きたり
お    

遅く
おそ  

寝
ね

たりすることは生活
せいかつ

リズ

ムが乱れ
みだ  

、体調
たいちょう

を崩す
くず  

原因
げんいん

にもつながります。 

３ 毎日
まいにち

３食
  しょく

食事
しょくじ

をとること 

 

朝
あさ

ごはんは１日
  にち

のエネルギーの元
もと

になります。朝
あさ

はい

つも通り
どお  

起
お

きて、バランスよく食事
しょくじ

をすることを

心がけましょう
こころ              

。 

 

 

 

 

 

 

４ 外
そと

で遊ぶ
あそ  

こと 

 

運動
うんどう

することはストレス発散
はっさん

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

にも

つながります。 

 

 

５ けがに気
き

をつけること 

 

休み
やす  

の日
ひ

も落
お

ち着いた
つ   

生活
せいかつ

を心がけましょう
こころ              

。

自転車
じてんしゃ

に乗る
の  

ときはヘルメットをかぶる、横断
おうだん

歩道
ほ ど う

を

き ち ん と わ た る な ど ル ー ル を 守って
まも    

安全
あんぜん

に

過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

 

６ 電子
で ん し

機器
き き

の使
つか

い方
かた

に気
き

をつけること 

 

ゲームやスマートフォンなどの使い
つか  

過ぎ
す  

に気
き

をつけ

ましょう。長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

は視力
しりょく

低下
て い か

にもつながりま

す。時間
じ か ん

を決めて
き   

、安全
あんぜん

に楽しく
たの    

使いましょう
つか         

。 

 

 


