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 あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

になり、いよいよ１年
ねん

を締
し

め

くくる３学期
が っ き

がスタートしましたね。冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせました

か？長
なが

い休
やす

みは、つい食
た

べすぎてしまったり、夜更
よ ふ

かしをしてしまったりと

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。まだまだ、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

してい

ます。今日
き ょ う

から生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて、今年
こ と し

１年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう！ 

学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えよう！ 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝 食
ちょうしょく

を食
た

べずに登校
とうこう

している人
ひと

はいませんか？生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れている

と、頭
あたま

がぼーっとするなど、体
からだ

や心
こころ

に影響
えいきょう

が出
で

る場合
ば あ い

があります。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、２０２５年
ねん

も健康
けんこう

に過
す

ごすことができるようにしましょう！ 

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとるために、寝
ね

る前
まえ

にスマホ

やゲームを使
つか

わず、早
はや

めにふとんに入
はい

り、毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きるようにしましょう。 

１日
にち

を活動的
かつどうてき

に生
い

き生
い

きと過
す

ごすエネルギーとなる朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう。 

１月
がつ

に入
はい

り、インフルエンザの流行
りゅうこう

が続
つづ

いています。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い・うがいや

換気
か ん き

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

  

食
た

べ物
もの

の好
す

き

嫌
きら

いが多
おお

い人
ひと

 

運動
うんどう

をしない

人
ひと

 

手洗
て あ ら

い・うがい

をしない人
ひと

 

夜
よ

ふかしをし

ている人
ひと

 

【ウイルスが好
す

きな人
ひと

の特徴
とくちょう

】 



正
ただ

しいマスクの付
つ

け方
かた

できていますか？

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 

 

 

 

 

 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

は、「手洗
て あ ら

い・うがい」だけではなく、「マスクの着用
ちゃくよう

を含
ふく

む咳
せき

エチケット」も大切
たいせつ

です。 

くしゃみや咳
せき

からウイルスが他
ほか

の人
ひと

に感染
かんせん

するかもしれません。正
ただ

しくマスクを着用
ちゃくよう

して、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

し

ましょう。 

すき間
ま

ができている  あごマスク  鼻
はな

がでている ひもをもって外
はず

す 上下
じょうげ

・裏表
うらおもて

を確認
かくにん

 使
つか

ったら捨
す

てる 

【 間違
ま ち が

ったつけ方
かた

 】 【 正
ただ

しいつけ方
かた

 】 


