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感染症
か ん せ ん し ょ う

を予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に過
す

ごそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかですね。この１年
ねん

、いろいろな出来事
で き ご と

がありま

したね。みなさんは、どんなことが心
こころ

に残
のこ

っていますか？自分
じ ぶ ん

の中
なか

で１年
ねん

をふり返
かえ

ってみましょう。 

クリスマスやお正月
しょうがつ

など冬休
ふゆやす

みも楽
たの

しく過
す

ごせるように、健康
けんこう

に

気
き

をつけましょう。 

 

冬
ふゆ

になると、気温
き お ん

が下
さ

がり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

するため、インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をして自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

りましょう。 

手
て

洗
あら

いをする 

換気
か ん き

をする 体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

める 

★必
かなら

ずせっけんを使
つか

って洗
あら

う 

★指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や指
つめ

と爪
つめ

の間
あいだ

まで洗
あら

う 

・外
そと

から教室
きょうしつ

に入
はい

るとき 

・咳
せき

やくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき 

・給 食
きゅうしょく

の前後
ぜ ん ご

 

・そうじの後
あと

 

・トイレの後
あと

 

・共有
きょうゆう

のものを触
さわ

ったとき 

★手
て

洗
あら

いの６つのタイミング 

★窓側
まどがわ

と廊
ろう

下側
か が わ

を対角
たいかく

線上
せんじょう

に開
あ

ける 

★窓
まど

は 10～20cm程度
て い ど

の幅
はば

で開
あ

ける 

10～20cm 

 

かぜのひき始
はじ

めに注意
ちゅうい

！ 

体調
たいちょう

が悪
わる

いと感
かん

じたら、

無理
む り

をせず先生
せんせい

やおうちの

人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

★早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

★３食
しょく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をする 

★１日
にち

30分
ぷん

程度
て い ど

の適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

手洗
て あ ら

い・うがいを 

してかぜを予防
よ ぼ う

する 

３食
しょく

バランスの 

良
よ

い食事
しょくじ

をする 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

 

お手伝
て つ だ

いなどを

して体
からだ

を動かす 

 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

です。冬至
と う じ

には、

古
ふる

くからカボチャや小豆
あ ず き

を食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習慣
しゅうかん

が

あります。カボチャには β
べーた

カロテンやビタミンなどか

ぜの予防
よ ぼ う

になる栄養素
えいようそ

が入
はい

っています。また、ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ると体
からだ

が温
あたた

まり、免疫力
めんえきりょく

up につながります。ぜひ

やってみてくださいね。 
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規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう 


