
 

 

 

 

  

  

 2024年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

 みなさんは、今年
こ と し

の目標
もくひょう

をたてましたか。どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにもコツコツと努力
どりょく

を積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。そのためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

1年
ねん

、ケガや病気
びょうき

、事故
じ こ

に

気
き

をつけて過
す

ごしましょう。みなさんにとって、よい 1年
ねん

になることを願
ねが

っています。 

  

 

 

冬
ふゆ

は、気温
き お ん

が低
ひく

く乾
かん

燥
そう

して様々
さまざま

なウイルスや菌
きん

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になる時期
じ き

です。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

いをパパっとすませたいと感
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６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

に負
ま

けないからだをつくろう   

《おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう》 

発熱
はつねつ

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。 

 マフラー、手袋
てぶくろ

、レッグウォーマーや足首
あしくび

がかくれ

る長
なが

さのくつ下
した

を身
み

に着
つ

けて、３つの首
くび

を温
あたた

めましょ

う。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「備
そな

えあれば憂
うれ

いなし」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。 

 意味
い み

は、「準備
じゅんび

をしっかりとしていれば、いざというときにあわてなくてすむ」です。 

元日
がんじつ

に石川県
いしかわけん

能登
の と

地方
ち ほ う

で大
おお

きな地震
じ し ん

がありました。私
わたし

はそのとき、石川県
いしかわけん

加賀
か が

地方
ち ほ う

の実家
じ っ か

で過
す

ごしており、そこも大
おお

きく揺
ゆ

れました。津波
つ な み

警報
けいほう

もあり避難
ひ な ん

しようとしましたが、どこに避難
ひ な ん

すれ

ばいいか迷
まよ

いました。みなさんは、地震
じ し ん

や津波
つ な み

が来
き

たときにどこに避難
ひ な ん

するか、おうちで決
き

めてい

ますか。 

今回
こんかい

の地震
じ し ん

から、備
そな

えておくことはとても大切
たいせつ

だと改
あらた

めて感
かん

じました。また、寒
さむ

い冬
ふゆ

に起
お

きた

ときの準備
じゅんび

は出来
で き

ていないと反省
はんせい

もしました。季節
き せ つ

や場所
ば し ょ

も考
かんが

え、いま一度
い ち ど

、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

について

おうちの人
ひと

と話
はな

したり、避難
ひ な ん

グッズ等
など

を見直
み な お

してみましょう。 

 

これから冬
ふゆ

本番
ほんばん

。 

日々
ひ び

の過
す

ごし方
かた

に気
き

をつ

けて、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を守
まも

りま

しょう。 

  備
そな

えあれば憂
うれ

いなし   

期限
き げ ん

や使
つか

い方
かた

の確認
かくにん

をしておきましょう。 


