
 

 

 

 

 

 日
ひ

に日
ひ

に風
かぜ

が冷
つめ

たくなり、空気
く う き

の乾燥
かんそう

も感
かん

じるようになりました。これからの季節
き せ つ

は、新型
しんがた

コロナウ

イルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、風邪
か ぜ

やインフルエンザなども流行
は や

りやすくなります。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をこれまで

通
どお

り続
つづ

けていきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
たい

調
ちょう

が悪
わる

くなって、保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

の中
なか

には、 

「朝
あさ

ごはんをあまり食
た

べなかった」「夜
よる

寝
ね

るのが遅
おそ

かった」という人
ひと

がいます。生活
せいかつ

リズムの

乱
みだ

れは、体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こす原
げん

因
いん

になります。疲
つか

れている、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いと感
かん

じている人
ひと

は、いつもより

早
はや

めに寝
ね

ることや栄養
えいよう

たっぷりの食事
しょくじ

をとること、体
からだ

を冷
ひ

やさないようにすることを心
こころ

がけてみて

ください。 

 

 

 

 

 

 

裏面
うらめん

あり 

【家庭数配布】 
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練馬区立練馬小学校 

保健室  

発熱
はつねつ

、のどの痛
いた

み、せき、鼻水
はなみず

の 

症 状
しょうじょう

でお休
やす

みする人
ひと

が増
ふえ

えて

います。 



寒
さむ

さ対
たい

策
さく

をしましょう！ 

 

 

 

 

じょうずに重
かさ

ね着
ぎ

をしましょう！ 

 

 

 

帽子
ぼ う し

、マフラー、手袋
てぶくろ

、くつ下
した

など 

くび、てくび、あしくび  

3 つの首
くび

を温
あたた

めよう！ 

冬場
ふ ゆ ば

も大切
たいせつ

！汗
あせ

のケア！ 

 寒
さむ

くなってきたとはいえ、体育
たいいく

や外遊
そとあそ

び

後
あと

は、汗
あせ

をかきますね。汗
あせ

をふき取
と

らずそ

のままにしていると、思
おも

った以
い

上
じょう

に体
からだ

が

冷
ひ

えてしまいます。 

 汗
あせ

ふき用
よう

にも、ハンカチやタオルを忘
わす

れ

ずに持
も

ち歩
あ

きましょう。 

 

学校ホームページにも掲載しています。 

 


