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 １２月
がつ
に 入

はい
りました。２学期

が っ き
も 残

のこ
りわずかですね。そして 寒さ

さむ   
も 本格的

ほんかくてき
になってきます。寒

さむ
くなって

乾燥
かんそう

もしやすいこれからの時期
じ き

は、感染症
かんせんしょう

（インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスなど）のウイルスや菌
きん
が

増
ふ
えやすくなります。残り

の こ  
の２学期

が っ き
もみんなで 元気

げ ん き
に 過

す
ごすために、感染症

かんせんしょう
予防
よ ぼ う

を もう一度
  い ち ど

徹底
てってい

してい

きましょう！ 

 

 

あいうべ体操
た い そ う

でかぜ予防
よ ぼ う

をしよう！ 

 あいうべ体
たい

そうとは、「口
くち

呼吸
こきゅう

」を「鼻
はな

呼吸
こきゅう

」に変
か

えやすくするための顔
かお

の体
たい

そうです。この体
たい

そうを

続
つづ

けて「鼻
はな

呼吸
こきゅう

」が自然
し ぜ ん

にできるようになるとかぜになりにくくなります。 

＜鼻
はな

呼吸
こきゅう

がかぜ 予防
よ ぼ う

になる 理由
り ゆ う

＞ 

① 体にウイルスや菌
きん

などが 直接
ちょくせつ

入
はい

るのを防
ふせ

いでくれる 

② 湿った
しめ    

空気
く う き

が肺
はい

に入
はい

るのでウイルスや菌
きん

に感染
かんせん

する可能性
かのうせい

が減
へ

る 

「あ・い・う・べ」を１日３０回
か い

毎日
まいにち

続
つづ

けて、今
いま

よりもさらにかぜ予防
よ ぼ う

を完
かん

ぺきにしましょう！ 

 

 

 

 

かぜ 予防
よ ぼ う

の 合
あ

い 言葉
こ と ば

「うまくきたえて」で、寒
さ む

い 冬
ふ ゆ

を 元気
げ ん き

に 乗り越
の  こ

えよう！ 

 

 がい すく  うきのいれかえ 
 

 

そく正しい生活    いりょく   いようのある食事    あらい 

１２月
がつ

保健
ほけん

目 標
もくひょう

 かぜを予防
よ ぼ う

しよう 


