
 

1月の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

行事
ぎょうじ

 

  16日（火）避難
ひ な ん

訓練
くんれん

     

18日（木）薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

 

発育
はついく

測定
そくてい

（下記
か き

の日程
にってい

で実施
じ っ し

） 

学 年 月 日 

１年生  1月 11日（木） 

２年生 １月 10日（水） 

３年生  1月 12日（金） 

４年生  1月 19日（金） 

５年生  1月 16日（火） 

６年生  1月 17日（水） 

  

今年
こ と し

もよろしくお願
ね が

いします 
 新

あたら

しい年
とし

が始まりました。冬休
ふゆやす

みはどんなことをして過
す

ごしましたか？ 

寒
さむ

さもいっそう厳
きび

しくなって、朝
あさ

早
はや

く起
お

きるのがつらいと感
かん

じている人
ひと

も 

いるのではないでしょうか。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

 

リズムを整
ととの

え、学校
がっこう

生活
せいかつ

モードに戻
もど

しましょう。 

 

冬休
ふゆやす

みモード  学校
がっこう

モードへ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★自分
じ ぶ ん

でできるかぜ・インフルエンザの予防
よ ぼ う

★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

【石
せっ

けんによる手洗
て あら

い】   【ガラガラうがい】    【マスクの着 用
ちゃくよう

】 
 

咳
せき

エチケットって知
し

っていますか？ 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんぜんしょう

をはじめとして、咳
せき

やくしゃみの飛沫
ひ ま つ

により感
かん

 

染
せん

する感染症
かんせんしょう

は数多
かずおお

くあります。 「咳
せき

エチケット」は、これらの感染症
かんせんしょう

を他人
た に ん

に感染
かんせん

させな

いために、自分
じ ぶ ん

が咳
せき

・くしゃみをする際
さい

に、マスクやティッシュ・ハンカチ、袖
そで

を使
つか

って、口
くち

や鼻
はな

をおさえることです。学校
がっこう

など人
ひと

が集
あつ

まるところで実践
じっせん

することが重要
じゅうよう

です。 
 

かぜとインフルエンザの違ち がい 
インフルエンザ  か  ぜ 

感染力が強く、ウイルスが気管の粘膜で

増える 

感染力 感染力は弱く、ウイルスは少しずつ増える 

38～40℃の熱が 3～5日間続く 熱 微熱程度 

全身の関節や筋肉が痛い。頭がぼーっとする からだ だるい、寒気 

全身症状の後から咳が出る 咳 出る 

全身症状の後から鼻水が出る 鼻水 ひき始めから鼻水が出る 

全身症状の後から赤くなって痛む のどの痛み 少し赤くなって痛む 

 

 

   

【お願い】 

    ○毎週
まいしゅう

木曜日
も く よ う び

に保
ほ

健
けん

委員
い い ん

が各学級
かくがっきゅう

で清潔
せいけつ

検査
け ん さ

を行
おこな

っています。給 食
きゅうしょく

時
じ

にその結果
け っ か

を放送
ほうそう

し 

ていますが、毎週
まいしゅう

、ハンカチとティッシュを忘
わす

れている人
ひと

が多
おお

いようです。ハンカチで手
て

を拭
ふ

くまでが手
て

洗
あら

いです。毎日
まいにち

、きれいなハンカチを持
も

ってきましょう。 

    ○新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザの流行
りゅうこう

が落ち着いて
お   つ

きて、マスクをはずしてい

る人が増
ふ

えてきました。しかし、給 食
きゅうしょく

の配膳
はいぜん

時
じ

にはマスクを使用
し よ う

していますし、急
きゅう

に流行
りゅうこう

の

兆し
きざ

がある時
とき

に着用
ちゃくよう

することもあります。予備
よ び

のマスクを 1枚
まい

、ランドセルに入
い

れておきまし

ょう。 

   

え が お 
水戸市立千波小学校 

保健だより 1 月号 

令和６年1月10日 

 1月の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

 【保健】寒
さむ

さに負
ま

けずに運動
うんどう

しよう 

 【安全】災害
さいがい

から身
み

を守
まも

ろう 

 

 

温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

の話
はなし

「ウイルスをおさえるために」 

 湿度
し つ ど

が５０％より低
ひく

いとウイルスが活発
かっぱつ

になります。冬
ふゆ

は乾燥
かんそう

するので、加湿器
か し つ き

を利用
り よ う

した

り、ぬれタオルを干
ほ

しておくなどして加湿
か し つ

が必要
ひつよう

です。湿度
し つ ど

が高
たか

くても室温
しつおん

が低
ひく

いとウイルスは

生
い

きています。部屋
へ や

の中
なか

は、湿度
し つ ど

は 50～60％、温度
お ん ど

は 20℃くらいにしましょう。 

 

 冬休
ふゆやす

みに生活
せいかつ

リズムがかわってしまった

人はいませんか？３つのスイッチで学校
がっこう

モ

ードに切り替え
き  か  

ましょう。 

スイッチ１ 早
はや

起
お

き 

 決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びましょ

う。早
はや

起
お

きすると、夜
よる

も自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなり、早
はや

寝
ね

にもつながります。 

スイッチ２ 朝ごはん 

 体
からだ

と脳
ی

が目覚
め ざ

め、１日
にち

のエネルギー源
げん

に

なります。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

が

けて。 

スイッチ３ 運動
うんどう

 

 寒
さむ

い時
とき

こそ運動
うんどう

で体
からだ

の中
なか

からポカポカ

に。体
からだ

が疲
つか

れれば、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れます。 



  

      

  


