
あけましておめでとうございます。 

今年
こ と し

も健康
け ん こ う

で、幸
さ ち

多き
お お   

一年
い ち ね ん

でありますように 

 

 

 

うに 

★かぜのこと、知って
し   

いますか？ 
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保
健
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手
洗
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・
換
気
に
気
を
つ
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感
染
予
防
を
し
ま
す 

 

 

2学期
が っ き

はインフルエンザや溶連
よ う れ ん

菌
き ん

感染症
かんせんしょう

などが流行
りゅうこう

しました。３学期
が っ き

もインフルエンザが流行
りゅうこう

すると

思
お も

われます。手洗い
て あ ら  

、換気
か ん き

とあわせて睡眠
す い み ん

や食事
し ょ く じ

、運動
う ん ど う

で自分
じ ぶ ん

の免疫力
めんえきりょく

を高める
た か     

ことも大切
た い せ つ

です。 

メディアづけになっていませんか？ 

目
め

を休ませる
や す       

時間
じ か ん

を作っ
つく   

て「３つの３０」を守ろう
ま も     

！ 

タブレットなどを見る
み  

ときの距離
き ょ り

は「３０センチメートル」、「３０分
ふ ん

」に１回
   かい

は「３０秒
びょう

」遠く
と お   

を見る
み  

。 

だれかに相談
そ う だ ん

する 

すきなことでリラックス 

こころも毎日
ま い に ち

晴れ
は  

とはいきません。 

お天気
 て ん き

がよくないときは 

 

加湿器
か し つ き

を使う
つ か  

、ぬれタオルをほす。 

マスクをつける。水
みず

をのむ。うがいをする。 

睡
眠

す
い
み
ん

不
足

ぶ

そ

く 

視
力

し
り
ょ
く

が

下
が
っ

さ

 
 

て

き

た 

前 ま
え

よ
り
が
ま
ん
が
で
き
な

く
な
っ
た
か
も 

成
績

せ
い
せ
き

が
下
が
っ

さ

 
 

た 

め
ん
ど
う
く
さ
が
り
に
な

っ
た
。
運
動

う
ん
ど
う

し
な
く
な
っ
た 

３
学
期
も
よ
ろ
し
く 


