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生活旺つい宅

練馬区立石神井西小学校　校長　　山口　義一

栄義士　庄司　智子

早寝早起き朝ごほん　「早寝早起き朝こはん」運動シンボルマーク

旬－8－参∠卸凪」多さ卸動感ゴ竜卜j山」参ゴ卸帥ノ

もうすぐ冬休みです。長い休みになると、ついダラダラと過ごして
がつこう　　　　　とき　おな　　　　　　　きモくただ　　　せいかつ　ここう

しまいがちですが、学校がある時と同じように規則正しい生活を心が

けましょう。また、行事が多く、ごちそうを食べる機会が増える年末

年始、食べ過ぎには気をつけましょう。

今月Q雛立
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；了臥軌鍼鼠スパゲティヰ一六入りサ弓タ

；　…蓋脂に誓われ魯r暴騰笑細れこ鮎袈乳で如lれ感膳掬を篠，て

：　　鎚鼠ス冊子虎軌封。夢戯しみにI

宣2侶胤論説亡臥・±粥適触法・ね耶瀾舗
；　　…22胃の独ちぢんで、力噂ちゃを確，たみと拝を軌手書。
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卑

を予防しよう
冬になると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどが流行します。これは、原

因となるウイルスが寒さや乾燥を好むためです。特に、インフルエンザやノロウイルゴホッ
いん　　　　　　　　　　　　　モ石　　　かんそう　この　　　　　　　　　　とく

スは感染力が強く、お年寄りやお子さんでは症状が重くなりやすいため、一人ひとり

がしっかり予防し、かかってしまったら、ほかの人にうつきないように注意が必要です。
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；風邪などの予防には、こまめな手洗いとr錦毒・龍巻・濯凱＋保湿ガ蔓孤です。：
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ただ　　　　　　　て　あら　　　　　　　し　かた

手肇
指先・爪の間を洗う

〒争㌢毎④萄ぁら　　　　　　　　　　　　　あら　　　　　ゆび石Llだ石ら

悪声

せっけんをつけて、手のひらを洗う。　　手のこうを洗う。　指の間を洗う。

てくび　石ら

手首を洗う。
みず　　　　　石ら　なカー

水でよく洗い流す。

笹
清潔なハンカチや

タオルでふく。

うん　　どう

1日3食、バランス良く

食べましょう。特に朝ご

はんは大切です。
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早寝・早起きを心がけ、

しっかりと体を休めま

しょう。蒜品毒昌は

て空と　　うんどう　　　たいDよく

適度に運動して体力をつ

け、風邪を寄せ付けない

体をつくりましょう。

マスクやうがいで、鼻やの

どを保湿しましょう。室内

は50～60％の湿度になる

よう加湿すると予防効果が

あります。換気も忘れずに！

昏
ま　　　　　　　　　　　　　　かぜ

と待って！その風邪、もしかしたら…
はや　　　　　　　　い　りょう　菅　かん

早めに医療機関を

受診してください。
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学校給食費の徴収にこ協力をお願いします。引き落とし日は12月7日です。


