
 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和
れ い わ

６年
ねん

が始
はじ

まりました。 

  冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けは生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちになります。カルタの札
ふだ

に書
か

いてあることを心
こころ

がけて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

 

えていきましょう。 

今年
こ と し

も保健室
ほ け ん し つ

から、みなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごせるように体
からだ

や心
こころ

の健康
けんこう

情報
じょうほう

を発信
はっしん

していきます。 

 朝は太陽の光を浴びま 

しょう 

 同じ時間に起きると、生

活リズムが整います 

 胃腸が弱らず、健康にす

ごせます 

 起きたばかりだと、体も

脳もエネルギーが足りま

せん 

 思いっきり体を動かすと

かぜに負けない体になり

ます 

 すいみん時間が足りない

と骨や筋肉を作る成長ホ

ルモンが出にくくなりま

す 

 ぬるめのお湯にゆっくり

つかると体が温まります 

 手についたウイルスが体

の中に入ってしまうとか

ぜの原因に 

 

 

湯野小学校 保健室 



                         全国
ぜんこ く

と同様
どうよう

に石川県
いしかわけん

内
ない

も昨年
さ くねん

の 12月
がつ

からインフルエン 

ザ、溶連菌
ようれんきん

感染症
かんせんしょう

、アデノウイルス感染症
かんせんしょう

、新型
しんがた

コロナウイ 

ルス感染症
かんせんしょう

の感染
かんせん

が流行
は や

っています。感染
かんせん

状況
じょうきょう

は刻々
こ っ こ く

と変 

わりますので、一人一人
ひ と り ひ と り

がふだんから感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけ、 

今年
こ と し

一
いち

年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、みんなで予防
よ ぼ う

していきま 

しょう。 
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マスク 

エチケット 

せきやくしゃみが

出
で

るときは、せき

エチケットを大切

に 

 ウイルスがひそんでいるひまつ（口
くち

から飛
と

ぶ

つばの細
こま

かいしぶき）をマスクは通しません 

ひまつ感染
かんせん

の予防
よぼう

（せきエチケット）にせきや 

くしゃみが出
で

る人
ひと

は、マスクを着用
ちゃくよう

して登校
とうこう

してみ

て。※諸事情
しょじじょう

により、マスク着用
ちゃくよう

が困難
こんなん

な人もいま

すので、絶対
ぜったい

ではありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

あらい後
ご

は、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふく 

ぬれた手
て

（自然
し ぜ ん

かんそう）は、かわいた 

    手
て

よりもきんやウイルスを運
はこ

びやすいの 

で、予防
よ ぼ う

には✖ 

服
ふく

やかみの毛
け

には遊
あそ

んだときの汚
よご

れ、きん 

やウイルスがついている可能性
かのうせい

があるの 

で、予防
よ ぼ う

には✖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校内
がっこうない

でのウイルス感染
かんせん

の多
おお

くは、ひまつ（口
くち

から

飛
と

ぶつばの細
こま

かいしぶき）から「接触
せっしょく

感染
かんせん

」 

といわれています。予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は手
て

あらいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くしゃみでウイルスが 

入
はい

ったひまつが手
て

につく 

ウイルスが入
はい

った 

ひまつが物
もの

につく 

物
もの

をさわった 

他
ほか

の人
ひと

の手
て

に 

ウイルスがつく 

ウイルスがついた 

手
て

で鼻
はな

や口
くち

、目
め

を 

さわることで感染
かんせん

す

る 


