
あけましておめでとうございます。１年間の目 標 を立てるのによい時期です。
ねんかん もくひよう た じ き

笑顔と元気いっぱいの１年でありますように。
え がお げん き ねん

Ｈ26・1月

日光市立

日光小学校

保 健 室

手はいろ
て

いろなところに触れる
ふ

ので、気づかないうち
き

に、ウイルスがいっぱ

いついています。石け

んを使ってこまめに手
つか て

を洗いましょう。
あら

手洗い

かぜのウイル

スは、空気と一緒に、喉
くう き いつしよ のど

から侵 入 してきます。
しんにゆう

体 の奥に入り込む前
からだ おく はい こ まえ

に、洗い流してしまい
あら なが

ましょう。

うがい

せ き ・ く し

ゃみが出る人は、マス
で ひと

クをして、まわりにウ

イルスが飛び散るのを
と ち

防ぎましょう。
ふせ

マスク

体 が 温 ま
からだ

る と 、 体
からだ

全 体 の 働
ぜん たい はたら

きが活発になって、 病 気
かつぱつ びよう き

と 闘 う 力 がしっかり 働
たたか ちから はたら

くことができます。

あたたまる

体 を 動
からだ うご

かして遊ぶことで、
あそ

かぜとたたかう 体 の
からだ

働 きや体 力 が高ま
はたら たい りよく たか

ります。

運動

普段から、いろいろな
ふ だん

ものをバランスよく食
た

べること。かぜ予防に
よ ぼう

は、タンパク質、 ビ
しつ

タミン A、ビタミン C

が効果的です。
こう か てき

食べる

体 の疲れをと
からだ つか

り、かぜとたたかう体 力
たいりよく

をつけるには、夜、しっ
よる

かり眠ることが大切で
ねむ たい せつ

す。

すいみん
部屋の空気を入れ換え
へ や くう き い か

るときは、２カ所をあ
か し よ

け、空気の通り道を作
くう き とお みち つく

りましょ

う。

かんき

楽しい！という気持ち
たの き も

は、 病 気とたたかう
びよう き

体 の 働 き(免疫 力 ）
からだ はたら めんえきりよく

を高めると
たか

いわれてい

ます。

たのしみ


