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３．きそく正しい生活リズム 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明日
あ し た

から長
なが

い休
やす

みがはじまります。この休
やす

みの間
あいだ

、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れると感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくなってしまいます。一人一人が感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけて過
す

ごして

いくことが大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！ 

１年間
ねんかん

、ありがとうございました。 

令和２年３月２日発行 

七尾市立中島小学校 保健室 

NO.１３ 

感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

～今
いま

自分
じ ぶ ん

にできること～ 

・最低２０秒以上をかけてあらう 

（あわあわてあらいの歌がおわるまで） 

・外から帰ってきたあと、トイレのあと、ごはんの前にはあらう 

感染症をほかの人に、うつさないために、せき・くしゃみをする時に、

マスクやティッシュ・ハンカチ、そでを使って口やはなをおさえること 
 

せきやくしゃみをする時、手

でおさえる人が多くいます。

手についたばい菌が、いろい

ろなところにつき接触感染に

つながります。一人一人の咳

エチケットが大切です。 

・早ね・早おき・あさごはん 時間をきめて！たっぷりの睡眠を。  

・ゲームをする時間をきめる 目と脳をしっかり休ませて！ 

・適度に体をうごかす うんちをしっかりだそう！ 


