
【おうちのかたとよんでね】 

 

 

 

 

 

 

２月
   が つ

４日
 か

の「立春
りっしゅん

」を過ぎ
す  

ると，暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

です。 

これから，少し
す こ   

ずつあたたかい日
ひ

が増
ふ

えてくると，春
は る

がゆっくり  

近づいて
ち か      

くるのを感じられる
か ん        

ようになりますね。春
は る

は新しい
あたら     

スタート 

の季節
き せ つ

。みなさんも，まもなく訪れる
おとず        

本格的
ほ ん か く て き

な春
は る

に向けて
む   

，心
こころ

も体
からだ

 

も準備
じ ゅ ん び

をしましょう。 

 

 

 

  

休休日日
き ゅ う じ つ

，，どどうう過過
す

ごごすすかかがが  次次
つ ぎ

のの一一週週間間
い っ し ゅ う か ん

をを決決
き

めめるる！！  

欠席
け っ せ き

の人
ひ と

が一番
い ち ば ん

多い
お お   

のは月曜日
げ つ よ う び

。土日
ど に ち

に人混み
ひ と ご   

に出
で

かける，夜更かし
よ ふ   

をする・・・など， 

普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

とはちょっと違う
ち が   

休み
や す   

の日
ひ

が原因
げ ん い ん

で体調
たいちょう

をくずす人
ひ と

が多い
お お   

ようです。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

 

の休日
きゅうじつ

の生活
せ い か つ

を振り返り
ふ  か え  

，健康
け ん こ う

に過ごす
す   

ために，どんなことに気
き

をつけたらいいのか考
かんが

えてみましょう。 

 

土日
ど に ち

の過ごし方
す     か た

 どうしてきけん？ 元気
げ ん き

にすごすために・・・ 

○混雑
こ ん ざ つ

しているところへ

買い物
か    も の

へ行
い

く。 

○人
じ ん

が多い
お お   

ところは，いろいろ

なウイルスがウヨウヨ 

しています。 

○マスクをつけよう。 

○帰って
かえ      

きたら，うがい手
て

洗い
あら    

をしっ

かり行
おこな

いましょう。 

○かぜ気味
ぎ み

だけど，休み
や す   

の

日
ひ

は一日中
い ちに ち じ ゅ う

ず～っと外
そ と

で

遊んで
あ そ     

いる。 

○かぜ気味
ぎ み

のときは，体
からだ

がよわ

っています。 

○かぜ気味
ぎ み

のときは，早め
は や   

に休もう
や す     

。 

○好き嫌い
す  き ら  

せずに何
な ん

でも食べて
た   

，栄養
え い よ う

をつけよう。 

○休み
や す   

の日
ひ

だから，遅く
 お そ   

ま

で起きて
お   

いて，朝
あ さ

は遅く
お そ  

ま

で寝
ね

ている。 

○生活
せ い か つ

のリズムがくずれると，

体
からだ

のていこうりょくが弱く
よ わ   

な

り，さまざまな病気
び ょ う き

にかかりや

すくなります。 

○休み
や す   

の日
ひ

も，きそく正しい
た だ    

生活
せ い か つ

をし

よう。 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

  元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かそう 

 

  

 

まだまだ感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が続いて
つ づ    

います。栃木
と ち ぎ

県内
け ん な い

では，インフルエンザ B

型
が た

も流行
りゅうこう

してきているようです。引き続き
ひ  つ づ  

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

を続けて
つ づ    

いきまし

ょう。な～べ～もいっしょに元気
げ ん き

に冬
ふ ゆ

を乗り越え
の  こ  

よう～♪ 



 まどをあけて空気
く う き

の入れ
い  

かえ  かぜ予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

ばつぐん！！ 

  教室
きょうしつ

の空気
く う き

を入れかえる
い    

ことで，かぜなどのもとになるウイルスを外
そ と

へ出す
だ  

ことができます。また，

空気
く う き

がきれいになると，頭
あたま

の中
な か

もすっきりして，集中力
しゅうちゅうりょく

や考える
かんが     

力
ちから

がアップします。ぜひおうちでも

やってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

換気
か ん き

のコツ！！ 

こんな症状
しょうじょう

があったら・・・あやしいかも？ 

・吐き気
は  け

 おう吐
  と

   ・下痢
げ り

 腹痛
ふ く つ う

  ・３７～３８℃
ど

のねつ 

コロナウイルスやインフルエンザだけでなく，ノロウイルスなどによる感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う え ん

にも注意
ち ゅ う い

が

必要
ひ つ よ う

です。しっかり予防
よ ぼ う

に努
つ と

めていきましょう。 

 

最大
さ い だ い

の予防
よ ぼ う

は 

手洗い
て あ ら   

！！ 

→とくに気
き

をつけて

洗って
あ ら    

ほしい場所
ば し ょ

です。

こまめにしっかり洗っ
あ ら   

て

予防
よ ぼ う

しましょう！ 

感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ち ょ う え ん

に気
き

をつけましょう 

こうりつ 


