
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玉島小学校 

保 健 室 

２０２３．２．１ ２月
がつ

は１年
ねん

で一番
いちばん

寒
さむ

さが厳
きび

しいとき。春
はる

が近
ちか

くなったと言
い

っても まだまだ冷
つめ

たい風
かぜ

が

吹
ふ

いて、体
からだ

が縮
ちぢ

こまってしまいますね。寒
さむ

いけど背筋
せ す じ

を伸
の

ばしてきびきび動
うご

けばいつの

間
ま

にか、体
からだ

もあたたまってくるはず！寒
さむ

い時
とき

こそ、外
そと

で運動
うんどう

しましょう。 
 

寒
さむ

くても外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

ぼう 

 

 

こんな生活
せ い か つ

をしていると運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

になります！ 
外
そと

に出
で

るのが難
むず

しいと

きは、おうちのお手伝
て つ だ

いをするなど 

家
いえ

の中
なか

でできることに 

とりくもう！！ 

ごろごろするのが 

大好
だ い す

き 

お手伝
て つ だ

いを 

 なにもしない 
動
うご

きにくいほど 

厚着
あ つ ぎ

をしている 

ゲームやテレビ 

ばかりで部屋
へ や

に 

閉
と

じこもっている 

寒
さむ

さに負
ま

けて 

 外
そと

に出
で

ない 

 1月
がつ

に入り、寒
さむ

さが厳
きび

しくなるにつれインフルエンザが本格的
ほんかくてき

に流行
りゅうこう

してきました。 

本校
ほんこう

では、今
いま

のところ それほど多
おお

くはないですが、まだまだ油断
ゆ だ ん

はできません。 

近隣
きんりん

の学校
がっこう

では、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

もあるようです。 

「うまく
・ ・ ・

きたえて
・ ・ ・ ・

」で予防
よぼう

を 心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

○ううがいをする（ガラガラうがいと、ブクブクうがいをくみあわせて！） 

○まマスクをつける（鼻
はな

が出
で

ないように気
き

をつけよう！） 

○く空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをする（休
やす

み時間
じ か ん

には窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

の入
い

れかえを！） 

○き規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムをたもつ（早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんをこころがけよう！） 

○た 体力
たいりょく

をつける（休
やす

み時間
じ か ん

には、体
からだ

を動
うご

かそう！） 

○え栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる（栄養
えいよう

をバランスよくとろう！） 

○て手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに（外
そと

から帰
かえ

ったあと、食事
しょくじ

の前
まえ

、そうじのあと忘
わす

れずに！） 
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