
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和８年 南百済小学校 保健室 

寒
さむ ま

 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

寒
さむ

さが一段
いちだん

と増
ま

して冬
ふゆ

の気配
けはい

が近
ちか

づいてきましたね。体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れていないこ

の時期
じ き

は、感染症
かんせんしょう

に要
よう

注
ちゅう

意
い

です。この冬
ふゆ

も感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないよう、毎日
まいにち

のていねい

な手洗
て あ ら

いや咳
せき

エチケット、マスクの着用
ちゃくよう

をしっかり 行
おこな

いましょう。そして「はやね・

はやおき・朝
あさ

ごはん」のリズムを大切
たいせつ

に元
げん

気
き

いっぱい過
す

ごしましょう。 

 

季
き

節
せ つ

の変
か

わり目
め

を元
げ ん

気
き

に乗
の

り切
き

ろう！ 

免疫力
め ん え き り ょ く

チェック 

□睡
す い

眠
み ん

を８時
じ

間
か ん

以
い

上
じょう

とっている。 

□１日
に ち

３食
しょく

、栄
え い

養
よ う

バランスよく食
た

べ

ている。 

□生
せ い

活
か つ

リズムを崩
く ず

さないようにし

ている。 

□適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしている。 

□ストレスを上手
じ ょ う ず

に発散
は っ さ ん

している。 

□平
へ い

熱
ね つ

は３６度
ど

以
い

上
じょう

ある。 

予防力
よ ぼ う り ょ く

チェック 

□外
そ と

から帰
か え

ったら手
て

洗
あ ら

い・うがいを

している。 

□人
ひ と

が多
お お

い場
ば

所
し ょ

へはなるべく行
い

か

ない。 

□部屋
へ や

の湿度
し つ ど

は５０％～６０％を

保
た も

てるようにしている。 

□こまめに換気
か ん き

をしている。 

□手
て

洗
あ ら

いの前
ま え

に鼻
は な

や口
く ち

を触
さ わ

らない

ようにしている。 

しゅう  かん 



 


