
 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ、１か月
げつ

あまりとなりました。新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

症
しょう

が広がり、より一層
いっそう

の予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をした 1年
ねん

でしたね。もうすぐ来る冬休
ふゆやす

みを利用
り よ う

し、ゆっくり 心
こころ

と 体
からだ

を休
やす

ませましょう。また、寒
さむ

さが増
ま

して空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、かぜやインフルエンザの流 行
りゅうこう

なども心配
しんぱい

になります。健康
けんこう

管理
か ん り

をしっかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

   

かぜ・インフルエンザ・新型
しんがた

コロナウイルスも！ 

自分にできる感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

をしっかり続
つ づ

けることが大事
だ い じ

 

  こまめな手洗
て あ ら

い・・・30 秒
びょう

くらいかけて丁寧
ていねい

に洗
あら

う。 

外
そと

から教 室
きょうしつ

に入
はい

るときや 昼 食
ちゅうしょく

の前後
ぜ ん ご

、みんな 

が使
つか

うものを触
さわ

った時
とき

など、こまめに洗
あら

いましょう。 

  マスク着 用
ちゃくよう

・・・・人
ひと

との距離
き ょ り

がとれないときは、マスクをつけましょう。

できるだけ隙
すき

間
ま

ができないような、自分
じ ぶ ん

にあったサイ

ズのマスクを選
えら

びましょう。 

栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとる・・病気
びょうき

に負
ま

けない抵 抗 力
ていこうりょく

をつけましょう。 

 

体
からだ

を 温
あたた

める食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう。 

 ● 南瓜
かぼちゃ

、人参
にんじん

、ごぼう、たまねぎ、りんご、ぶどう 根菜
こんさい

類
るい

、赤
あか

や黒
くろ

 

などの暖 色
だんしょく

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、柔
やわ

らかいものより固
かた

いものが良
よ

いです。  

● 生姜
しょうが

、にんにく、香 辛 料
こうしんりょう

 ・・これらは料理
りょうり

に使
つか

ったり、お湯
ゆ

や紅茶
こうちゃ

 

で割
わ

って飲
の

むなど気軽
き が る

に摂
と

れます。寝
ね

る前
まえ

に紅茶
こうちゃ

１杯
ぱい

にすりおろした生姜
しょうが

を 

小さじ１杯
ぱい

、黒砂糖
く ろ ざ と う

を少
すこ

し入
い

れて飲
の

むと 体
からだ

が 温
あたた

まります。 

      

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

天竜特別支援学校保健室 

令和 4 年 12 月２日 

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

 

【12 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！ 



持久走
じきゅうそう

の授 業
じゅぎょう

が始
はじ

まります！ 

（体調
たいちょう

をしっかり整
ととの

えておきましょう。）  

① 体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは走
はし

らないようにしましょう。 

体温
たいおん

や体 調
たいちょう

チェックを忘
わす

れずに。 

② 朝 食
ちょうしょく

は 必
かなら

ず食
た

べて登校
とうこう

しましょう。走
はし

るためのエネルギ―になります。 

③ 走
はし

る前日
ぜんじつ

は早寝
は や ね

に努
つと

め、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十 分
じゅうぶん

確保
か く ほ

しましょう。 

④ 寒
さむ

くても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

です。こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

夏
なつ

のときのように、冷
つめ

たいものを飲
の

む必要
ひつよう

はありません。 暖
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

 

むと気持
き も

ちもリラックスできますよ。 

     

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

～保護者の方へ～ 

（１）インフルエンザ特集号（11 月号）の訂正について 

先日配布しました、保健だより 11 月（インフルエンザ特集号）の裏面に印刷されて 

いるインフルエンザ罹患証明書に訂正がありました。11 月 16 日より今まで使用し 

ていたインフルエンザ罹患証明書（医師の証明）が、インフルエンザ経過報告書 

（保護者記入）に変更になりました。申し訳ありませんが、前回配布した文書は使用 

しないで、今回配布した用紙を使用してください。 

  （２）発熱に限らず、咽頭痛や咳、頭痛等、普段と異なる症状があったら・・・ 

今まで通り､登校を控えるようお願いします。また、病院で受診していただき、その 

結果をお知らせください。 

（３）11 月 24 日（木）高等部対象の持久走前健康診断が終わりました。 

結果は受診した全員が異常なしでした。 

転倒
てんとう

したときに危険
き け ん

なので、ポケットに 

手
て

を入れたまま歩
ある

くことはやめましょう。 

カイロなどは、肌着
は だ ぎ

の上
うえ

からでも長時間
ちょうじかん

同
おな

じと

ころにあてたままにしていると、低温
ていおん

やけどの

可能性
かのうせい

があります。 

ポケットに手
て

を入れて転倒
て ん と う

 低温
ていおん

やけど 

冬
ふゆ

のけがに気
き

をつけましょう。 

冷
つめ

たい時
とき

は手袋
てぶくろ

をしましょう。 

 


