
１月の保健目標 かぜやインフルエンザを予防しよう。
がつ ほ け んもくひょう よ ぼ う
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１月の別名は睦月といいます。お正月に家族や親戚が集まり，仲睦まじく過ごす
がつ べつめい む つ き しょうがつ か ぞ く しんせき あつ なかむつ す

月という意味があるそうです。学校でもみんなが元気に，仲よく過ごせるといいで
つき い み がっこう げ ん き なか す

すね。今年もどうぞよろしくお願いします。
こ と し ねが

なんの数字かな？インフルエンザに関係のある数字です。
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インフルエンザがうつるのは熱が出る前日と当日の
ねつ で ぜんじつ とうじつ

２日間。そして，その３日～５日後まで。くしゃみや
ふつかかん み っ か い つ か ご

咳の中のウイルスでうつります。熱が下がるとウイル
せき なか ねつ さ

スの数も減っていきます。
かず へ

４８時間以内
じ か ん い な い

熱が出てから４８時間
ねつ で じ か ん

以内にインフルエンザ
い な い

の 薬 を飲むと，発熱
くすり の はつねつ

期間が１～２日短くな
き か ん ふ つ かみじか

ります。鼻やのどから出
はな で

るウイルスも少なくな
すく

ります。



自分でチェック！今日の体調はどうかな？
じ ぶ ん き ょ う たいちょう

保健室で，体調が悪くなってしまった人と話をしていると，「そういえば，朝，
ほけんしつ たいちょう わる ひと はなし あさ

食欲がなかった。」「なかなか眠れなかった。」など，身体からのサインが出ていた
しょくよく ねむ か ら だ で

ことがわかります。健康観察は，毎日しているからこそ，いつもと違うということ
けんこうかんさつ まいにち ちが

に気づくことができます。いろんな場面での健康観察を，自分でやってみましょう。
き ば め ん けんこうかんさつ じ ぶ ん

新型コロナウイルス感染防止について
しんがた かんせん ぼ う し

学校では，新型コロナウイルス感染症の予防と感染拡大防止に，継続して取り組
がっこう しんがた かんせんしょう よ ぼ う かんせんかくだいぼ う し けいぞく と く

んでいきます。ご家庭でも，引き続きご協 力をお願いします。
か て い ひ つづ きょうりょく ねが

まずは，朝。目覚めたときの感じはどうかな？
あさ め ざ かん

いつもスッキリ目が覚める人が，まだふとんに入っていたい感じがしたら要注意
め さ ひと はい かん ようちゅうい

体調に変化がないか注意してすごしましょう。
たいちょう へ ん か ちゅうい

洗面所では，どうかな？かがみをよくみてね。
せんめんじょ

顔色や目の色がいつもとちがうと感じたら，体調がわるくなる前ぶれかもしれま
かおいろ め いろ かん たいちょう まえ

せん。口の中がねばついていたら，歯みがきをていねいにして，様子をみましょう。
くち なか は よ う す

食事の時間。食欲はあるかな？
し ょくじ じ か ん しょくよく

体調の変化が，まっさきに食欲にあらわれる人や味がちがって感じられる人も
たいちょう へ ん か しょくよく ひと あじ かん ひと

います。

流す前にチェック！トイレでは，どうかな？
なが まえ

食べたり飲んだりしたもので，おしっこやうんちの色やにおいが変わる
た の いろ か

ことも。うんちは，バナナの形が元気の印。流す前に，よく見てみましょう。
かたち げ ん き しるし なが まえ み

授業中にもチェック。ぼーっとしていないかな？
じゅぎょうちゅう

集 中できない人は，朝ごはんを食べてきましたか？ねる時間はおそくなかった
しゅうちゅう ひと あさ た じ か ん

でしょうか？なやみごとや心配なことはないですか？
しんぱい

ねるときは，今日1日のよかったことを思いうかべて・・・
き ょ う にち おも

いやなことばかりうかんでくるなら，ストレスやつかれがたまっているのかも。

ぐっすりねむって，つかれをとってくださいね。

マスクの着用
ちゃくよう

手洗い・消毒
て あ ら しょうどく

３密を避ける
みつ さ

早寝・早起き
は や ね はや お

バランスのとれた食事
しょくじ

加湿器の使用
か し つ き し よ う

こまめな換気
か ん き

よく触れるところの消毒
ふれ しょうどく


