
 

 

 

 

  

 2022年
ねん

が始
はじ

まりました。 

みなさん、冬休
ふゆやす

みはどのように過
す

ごしましたか。もし、生活
せいかつ

リズムがくずれてしま った人
ひと

がい

たら、まずは早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをがんばって規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひと

がまた増
ふ

え始
はじ

めました。 

基本的
きほんてき

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

はこれまでと同
おな

じです。寒
さむ

くなって水
みず

での手
て

洗
あら

いをさっと簡単
かんたん

にすませたいと

感
かん

じると思
おも

いますが、自分
じ ぶ ん

を守
まも

るためにていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。 

 また、かぜや感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないからだを作
つく

るためには、『食事
しょくじ

・すいみん・運動
うんどう

』が大切
たいせつ

です。

すいみん時間
じ か ん

が少
すく

ない人
ひと

が多
おお

いので、早
はや

く寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 

 

【かぜ・感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のポイント】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１月１2日 

東台福浦小学校 

保健室 

  かぜや感染症
かんせんしょう

にまけない体
からだ

をつくろう   

《おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう》 

発熱
はつねつ

やかぜ症 状
しょうじょう

があれば 

無理
む り

をせず休養
きゅうよう

する 
手洗
て あ ら

い、マスクで予防
よ ぼ う

 
規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

で 

免疫力
めんえきりょく

アップ 

首元
くびもと

・手首
て く び

・足首
あしくび

には、太
ふと

い血管
けっかん

が通
とお

っています。

寒
さむ

いときはここを温
あたた

めてあげると、血行
けっこう

が良
よ

くなり、

体
からだ

が温
あたた

まります。 

また、３つの首
くび

にプラスして「“くび”れ（お腹
なか

）」

も温
あたた

めると、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

が活発
かっぱつ

になり体
からだ

の代謝
たいしゃ

につな

がるそうです。 

下着
し た ぎ

のシャツなども活用
かつよう

し衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

して、“首
くび

” 

を温
あたた

めて冷
ひ

え対策
たいさく

をしましょう。 



寒
さむ

いけれど、換気
か ん き

もお忘
わす

れなく！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※新型コロナウイルス感染症の感染者数が増加しております。風邪症状（発熱、咳・くしゃみ、腹

痛、頭痛等）があるときは、登校を控えて、ゆっくりとご自宅で休養されてください。その際に

は、欠席ではなく「出席停止」として扱います。 

 


