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1がつのほけんもくひょう
ふゆ けんこう かんが

冬の健康について考えよう

おうちのひとといっしょによもう

ねんまつねんし けんこう しょうがつきぶん ぬ ひと

年末年始は、たのしく健康ですごせましたか？まだお正月気分から抜けだせない人はいませんか？
ふゆやすみ よ はん た せいかつ か ひと

冬休み中に夜ふかししたりご飯を食べていなかったり…と生活リズムが変わってしまった人は、
がっこう

スイッチを学校モードにきりかえましょう！

☆

スイッチ①

はやおき

スイッチ②

朝ごはん

スイッチ③

運動・睡眠

決まった時間におきて、朝日をあびましょう。早起
きをすると、夜も自然にねむくなりますよ。

体と脳が目覚めて、1日のエネルギー源になります
。ﾊﾟﾝなど少なくてお昼までたえられない人がいま
す。ごはんとおかず、バランスがとれているともっ
といいね！

さむいときこそ外であそびましょう。体がほどよ
くつかれると、夜もぐっすりねむれますよ。あ、ね
る直前のスマホ・ゲームはだめですよ。



おうちのかたへの ほけんだより

☆冬は感染性の胃腸炎も流行します。
家庭内で広がらないようお気を付けく
ださい。
予防はせっけんをつかった手洗いで
す。アルコール消毒は有効ではありませ
ん。外から帰ったとき、トイレの後、ごは
んの前、家族みんなでやってますか？

インフルエンザが再流行しています。
診断された場合は、
発症した日を0日目として、5日を経過しかつ解熱後2日経過するまでは出席停止
となります。
「経過報告書」は学校のホームページからダウンロードでき、保健室に
もあります。かかった場合にはもれなく記入し、再登校時に提出をおね
がいします。提出により出席停止の扱いとなります。
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