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令和 4年度 第 8号 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読み
よ  

ましょう 

12月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

室内
しつない

の換気
かんき

に気
き

をつけよう 

2022年
ねん

も残
のこ

すところあと 1 か月
げつ

となりました。1年
ねん

の目標
もくひょう

は達成
たっせい

できましたか？今年
こ と し

1年
ねん

の自分
じ ぶ ん

はどうだっ

たか振り返って
ふ り か え っ て

みましょう。 

月
げつ

末
まつ

からは冬休み
ふ ゆ や す み

です。楽しむ
た の し む

のも大切
たいせつ

ですが、メリハリをつけた生活
せいかつ

を心がけましょう。 

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

、インフルエンザの感染
かんせん

にも注意
ちゅうい

して、手洗
て あ ら

い・うがいを必
かなら

ず行
おこな

いましょう。 

は 

み や 

ん 

ぐ 

い 

は 
や 

お 

き 

た 

ふ 
な 

ん 

ぐ い ね 
る 

そ 
ち 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の活動
かつどう

 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、11月
がつ

に各教室
かくきょうしつ

で「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」をテーマに、学習
がくしゅう

時
じ

の正
ただ

しい姿勢
し せ い

や目
め

の体操
たいそう

についての説明
せつめい

を行
おこな

いました。 

目
め

が疲
つか

れた時
とき

に目
め

の体操
たいそう

を行
おこな

うことで、目
め

の

休憩
きゅうけい

やリラックス効果
こ う か

にもつながります。ま

た、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を身
み

につけることで、目
め

の疲
つか

れや視力
しりょく

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

にもなります。目
め

は一生
いっしょう

ものです。目
め

の健康
けんこう

にも注意
ちゅうい

して、冬休
ふゆやす

みは

テレビゲーム、スマホの時間
じ か ん

を減らし、家族
か ぞ く

の時間
じ か ん

を増
ふ

やしてみましょう。 

冬休
ふゆやす

みは、クリスマスに大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

とイベントが盛
も

りだくさんですね。休
やす

みが続
つづ

くと生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れがち

です。 

冬休
ふゆやす

みも健康的
けんこうてき

に過
す

ごすために大切
たいせつ

なことが、左
ひだり

のクリ

スマスツリーのめいろに隠
かく

されています。迷
まよ

わずにスター

トからゴールまで通
とお

ったキーワードが答
こた

えになります。 

スタート 

ゴール 

ヒント 

「〇〇〇〇〇〇〇を毎日
まいにち

しよう！」 



 

 

元気
げ ん き

に過
す

ごして、 

ウイルスをよせつけない！ 

ハンカチの必要性
ひつようせい

について 

みなさんは手洗いのときハンカチを忘れずに持ってきていますか？ 

濡
ぬ

れた手には雑菌
ざっきん

が付
つ

きやすいので、自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

ではせっかくの手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

が薄
うす

れてしまいます。きれいなハンカチで手を拭きましょ

う。体操服
たいそうふく

で拭
ふ

いたり、髪
かみ

の毛
け

を整
ととの

えるように拭
ふ

くのは菌
きん

が手
て

につ

いてしまい不潔
ふ け つ

です。私服
し ふ く

の時も、体操
たいそう

着
ぎ

の時
とき

も必
かなら

ずハンカチを持
も

ち歩
ある

く習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

換気
か ん き

をして、きれいな空気
く う き

にしよう！ 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しやすく、乾燥
かんそう

した空気
く う き

はウイルスの増殖
ぞうしょく

にうってつけで

す。また、暖房
だんぼう

などを使
つか

うことで、一酸化炭素
い っ さ ん か た ん そ

が発生
はっせい

し、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、

めまいがすることも…。きちんと換気
か ん き

をして、きれいな空気
く う き

のなかで過
す

ごせ

るようにしましょう。 

ウイルス 

こもった 

ニオイ 
ホコリや 

ゴミ 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

コラム 


