
　　　　学校
が っ こ う

に登校
と う こ う

する日
ひ

と同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きるようにする。

　　　・食事
し ょ く じ

の後
あ と

は歯磨
は み が

きを忘
わす

れない。

　　部屋
へ や

の換気
か ん き

をし、石鹸
せっけん

での手洗
て あ ら

い・うがい・マスクの着用
ちゃくよう

など自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

をしましょう。

　感染性胃腸炎
かんせんせいいちょうえん

を起
お

こすノロウイルスは冬場
ふ ゆ ば

に多
おお

くなります。感染力
かんせんりょく

が強
つよ

く、次亜塩素酸
じ あ え ん そ さ ん

ナトリウムでの

　　　・食
た

べ過
す

ぎない。食事
し ょ く じ

やおやつの時刻
じ こ く

は決
き

めておく。

　　　・寝
ね

る時刻
じ こ く

、起
お

きる時刻
じ こ く

を決
き

めておく。（早寝
は や ね

、早起
は や お

きをしよう。）

　　　・ゲームやテレビは時間
じ か ん

を決
き

めて、１時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

続
つづ

けてしない。

　　　・食事
し ょ く じ

の片
かた

づけ、掃除
そ う じ

など、お手伝
て つ だ

いをしよう。

＊睡眠
すいみん

　　　気温
き お ん

が低
ひ く

くなると道路
ど う ろ

や地面
じ め ん

が凍
こお

っていることがあります。

　　　　　　　　　　　　　　２０２４年
ねん

が皆
みな

さんにとって良
よ

い年
と し

でありますように！！

　また、ポッケトに手
て

を入
い

れていると、転倒
て ん と う

した時
と き

に手
て

を素早
す ば や

くつくことができません。

　顔
かお

から地面
じ め ん

に落
お

ちると、鼻
はな

を骨折
こっせつ

したり、歯
は

が折
お

れたり、顔
かお

に傷
きず

ができたりします。

　手
て

が冷
つめ

たいときは手袋
て ぶ くろ

をして、ポッケトには手
て

を入
い

れません。

　　　　　　ゆっくりと休
やす

みを過
す

ごしてください。

　消毒
しょうどく

が有効
ゆ う こ う

になります。

　インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃腸
い ち ょ う

炎
えん

（細菌
さいきん

やウイルスによる腹痛
ふ く つ う

、下痢
げ り

、嘔吐
お う と

など）に注意
ち ゅ う い

しましょう。

【感染症
かんせんしょう

に注意
ち ゅ うい

しましょう】

　　 睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり抵抗力
ていこうりょく

を落
お

とさないようにしましょう。

　玄関
げんかん

先
さ き

や溝
みぞ

の上
う え

などは特
と く

に滑
すべ

りやすくなっています。走
はし

ったり飛
と

んだりしないようにしましょう。

【けがに注意
ち ゅ う い

しましょう】

＊食事
し ょ く じ

　　　・一日
いちにち

３回
かい

きちんと食事
し ょ く じ

をとる。（朝食
ちょうしょく

はぬかない。）

　　　・食事
し ょ く じ

の前
まえ

には石鹸
せっけん

での手洗
て あ ら

いをする。

＊運動
う ん ど う

　　　・お天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

は外
そ と

で遊
あそ

ぼう。

　　　・夜
よ る

寝
ね

る前
まえ

の1時間
じ か ん

はインターネット機器
き き

を使用
し よ う

しない。（メール、ライン、動画
ど う が

、ゲームなど。）

　　　・睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は十分
じゅうぶん

にとる。（低学年
ていがくねん

９：００　中学年
ちゅうがくねん

９：３０　高学年
こ う が くね ん

１０：００  までに寝
ね

る。）

　　　　目
め

から入
はい

った光
ひかり

の刺激
し げ き

が脳
の う

を起
お

こし、眠
ねむ

れなくする。

　ほけんだより 冬休み号

【冬休
ふゆやす

みのくらしについて】　規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしよう！！

                                                                                                         篠山
さ さ やま

小
しょう

・保健
ほ け ん

室
し つ

　2学期
が っ き

は運動会
うんどうかい

や学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

などたくさんの行事
ぎ ょ う じ

がありました。

元気
げ ん き

にたくさんのことを学習
がくしゅう

することができました。冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２０２３．１２．.２１

　２０２３年
ねん

は今月
こんげつ

で終
お

わり新
あたら

しい年
と し

になります。

今年
こ と し

を振
ふ

り返
かえ

り、目標
もくひょう

をもって新
あたら

しい年
と し

を迎
むか

えましょう。


