
 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に過
す

 

ごしましたか。寒
さむ

さも厳
きび

しくなりますが、新型コロナウイルス感染症

やインフルエンザにも負
ま

けないよう手洗
て あ ら

い、マスク着用
ちゃくよう

など感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかりとって、この寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

      

 

   

かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 

もまだまだ収
おさ

まる気配
け は い

がありません。朝
あさ

、登校前
とうこうまえ

に自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックして体調
たいちょう

が 

悪
わる

いときは休
やす

むようにしましょう。 

 

 チェック項目
こうもく

 

□ ぐっすり眠
ねむ

れましたか？ 

□ すっきり起
お

きられましたか？ 

□ 熱
ねつ

や頭痛
ず つ う

、のどの痛
いた

み、おなかの痛
いた

みは

ありませんか？ 

□ 朝
あさ

ごはんは食
た

べられましたか？ 

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

を実施
じ っ し

しました。測定
そくてい

結果
け っ か

を配布
は い ふ

しましたので御確認
ごかくにん

ください。 

*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+: 

天竜特別支援学校保健室 

令和５年１月 11日 

*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+: 

 

【12月・１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】かぜやインフルエンザを予防しよう！ 



 

 

 

1年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

寒
さむ

い頃
ころ

です。かぜ・インフルエンザ 

などの感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、体
からだ

を冷
ひ

やさず、 

しっかり温
あたた

めることが大切
たいせつ

です。着
き

るもの・身
み

につけ 

るものの工夫
く ふ う

をしましょう。 

□下着
し た ぎ

（肌着
は だ ぎ

）をつける 

□かさね着
ぎ

をする 

□手袋
てぶくろ

やぼうしを使
つか

う 

□首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

をあたためる 

「首
くび

」、「手首
て く び

」、「足首
あしくび

」の「３つの首
くび

」を温
あたた

めること 

で体
からだ

の冷
ひ

えを防
ふせ

ぎ、血行
けっこう

が良
よ

くなって体
からだ

が温
あたた

まります。 

   

 

 「免疫
めんえき

」って言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？細菌
さいきん

やウイルス 

などから、体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

みのことです。免疫
めんえき

は生活
せいかつ

リズムに 

影響
えいきょう

を受
う

けます。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

で疲
つか

れがとれていないと、免疫
めんえき

は 

きちんと働
はたら

くことができません。また好
す

きなものばかり食
た

べ 

て栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

ったり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

でも働
はたら

きが弱
よわ

 

まります。寒
さむ

い冬
ふゆ

も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で免疫
めんえき

の働
はたら

きを高
たか

めて、元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えましょう。 
   

免疫
めんえき

を高
たか

めよう！ 

 

暖
あたた

かい服装
ふくそう

をしよう！ 


