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１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

   風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に心
こころ

がけよう 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まると、新鮮
しんせん

な気持
き も

ちになりますね。 

今年
こ と し

は○○をがんばろう！そんな目標
もくひょう

に向
む

かうた

めに、まず早
はや

ね早
はや

おきで生活
せいかつ

リズムをととのえ、 

元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。 

教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をしよう 

・長
なが

休
やす

みには５分間
ふんかん

、運動場
うんどうじょう

がわの窓
まど

と教室
きょうしつ

の出入口
でいりぐち

を 

開
あ

けよう 

・いつも天窓
てんまど

の両
りょう

はしを１０センチくらい開
あ

けておこう 

 

 

 
 

 

 

１日
にち

３食
しょく

、

きちんと 

食
た

べよう 

こまめに 

手
て

洗
あら

いをしよう 

夜
よ

ふかしせず、

よく寝
ね

よう 

運動
うんどう

や遊
あそ

びで

体
からだ

を動
うご

かそう 

うがいを 

しよう 

マスクを 

正
ただ

しく 

つけよう 



 
かんせんしょう りゅうこう 

さい て 
じ 

あら 

りょうほう わす て あら ほうほう なが 

ぜんたい かる みず あら なが て 

あわ だ 

せっ

つ 

こう いっぽう て あら て りょうて く ゆび あいだ あら 

おやゆび いっぽう て て 

て 

あら あら 

あら 

ゆびさき いっぽう 

いっぽう 

た 

てくび 

あら 

りゅうすい かくじつ せっ

つ 

あわ 

せいけつ 

みずけ と 

※手
て

をぬれたままにしていると 

手
て

があれてしまうよ！ 

※とくに、外出後
がいしゅつご

・食事
しょくじ

の前
まえ

・

トイレに行
い

った後
あと

はかなら

ず手
て

洗
あら

いを！ 
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