
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

病気の予防の基本は．．．ていねいな手洗い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年も残すところ、あと１ヶ月となりました。今年も新型コロナウイ

ルスの影響で変わってしまったこと、がまんしないといけないことがた

くさんありましたが、みなさん本当によくがんばりました。もうすぐ冬

休み、１年のつかれが出て体調をくずしてしまわないように、生活リズ

ムを整えて元気に過ごしてくださいね。 

コロナウイルスだけでなく、手洗いは感染症対策の基本。石けんをつけてていねいに洗えば、手につい

ているウイルスの感染力はぐーんと下がります。 

令和 3 年１２月１日 

練馬区立旭丘小学校 

№９ 

○１２月の保健目標○ 

冬を健康に過ごそう 

家庭数配布  

裏面もご覧ください→ 



 

 

    

外
そと

から帰
かえ

ったら 

   手洗
て あ ら

い・うがいをしている。 

 

   洋服
ようふく

の着方
き か た

を工夫
く ふ う

している。 

   (下着
し た ぎ

を着
き

ると５度
ど

あたたかくなる。 

   室内では上着
う わ ぎ

をぬぎましょう。) 

   かぜぎみのときは、ショッピング 

センターや映画館
えいがかん

などの人
ひと

ごみに 

でかけない。 

    

栄養
えいよう

のあるあたたかいものや 

   色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を食
た

べている。 

 

     

   マスクを正
ただ

しくつけている。 

 

 

     

   部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れかえている。 

    

ゆざめ、よふかし、うたたねで 

   体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしている。 

 

    

   早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしている。 

 

    

ふだんから外
そと

遊
あそ

びをたくさん 

   して体
からだ

をきたえている。 

 

    

   汗
あせ

をかいたらすぐにふいている。 

１０個
こ

○がついたあなたは、かぜ予防
よ ぼ う

ばっちり！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

あなたの生活
せいかつ

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？かぜ予防
よ ぼ う

チェックをしてみよう！ 
気
き

にしていない…△ 

気
き

をつけている…○ 


