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今月 (こんげつ)の健康 (けんこう)目標 (もくひょう)
歯 (は)を大切 (たいせつ)にしよう
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学校 (がっこう)が再開 (さいかい)しやっとみなさんに会 (あ)えてとてもうれしいです。今週 (こんしゅう)から通常 (つうじょう)授業 (じゅぎょう)が始 (はじ)まりましたが、
引 (ひ)き続 (つづ)き手 (て)洗 (あら)いをしましょう。みなさんの健康 (けんこう)を守 (まも)るためです。あともう少 (すこ)し一緒 (いっしょ)にがんばりましょう。
そして、みなさんが安心 (あんしん)して学校 (がっこう)生活 (せいかつ)を送 (おく)れるよう、何 (なに)かあったらみなさんのまわりにいる大人 (おとな)に話 (はな)してください。学校 (がっこう)は、担任 (たんにん)の先生 (せんせい)をはじめ、たくさんの先生 (せんせい)がいつでもみなさんの話 (はなし)を聞 (き)きます。
一人 (ひとり)でがまんしないでくださいね。
毎朝 (まいあさ)登校前 (とうこうまえ)に体温 (たいおん)をはかっていますが、正 (ただ)しい体温 (たいおん)をはかれていますか？間違 (まちが)ったはかり方 (かた)をすると正 (ただ)しい体温 (たいおん)を
知 (し)ることができません。正 (ただ)しい体温 (たいおん)のはかり方 (かた)ができているか確認 (かくにん)しましょう！
平熱 (へいねつ)とは、健康 (けんこう)な時 (とき)の体温 (たいおん)のことです。最近 (さいきん)、健康 (けんこう)観察 (かんさつ)カードに平熱 (へいねつ)が書 (か)いていない人 (ひと)を見 (み)かけます。体温 (たいおん)は、誰 (だれ)でも簡単 (かんたん)にはかることができ、体調 (たいちょう)チェックができます。自分 (じぶん)の平熱 (へいねつ)を知 (し)って毎朝 (まいあさ)の健康 (けんこう)観察 (かんさつ)に役立 (やくだ)ててください。
よくみかけるこのはかり方 (かた)。
間違 (まちが)っているよ。
正 (ただ)しい体温 (たいおん)のはかり方 (かた)
はかっている方 (ほう)と反対 (はんたい)の手 (て)でうでを軽 (かる)くおさえて、わきを閉 (と)じ、体温計 (たいおんけい)の音 (おと)がなるまで待 (ま)ちます。
わきの下 (した)のくぼんだ部分 (ぶぶん)に、体温計 (たいおんけい)の先 (せん)たんをななめ下 (した)から上 (うえ)におし上 (あ)げるように当 (あ)てます。
汗 (あせ)がついていると、うまくはかれないので、かわいたタオルなどで軽 (かる)くわきをふきます。
体温 (たいおん)をはかるときのポイント！
☆朝 (あさ)起 (お)きてすぐはかろう。　
朝 (あさ)ごはん食 (た)べた後 (あと)や運動 (うんどう)をした後 (あと)は体温 (たいおん)が上 (あ)がってしまうので気 (き)をつけましょう。
☆わき汗 (あせ)をふこう。
　わき汗 (あせ)をかいていると正 (ただ)しい体温 (たいおん)がはかれません。ふいてからはかりましょう。
自分 (じぶん)の平熱 (へいねつ)を知 (し)ろう！！
平熱 (へいねつ)のはかり方 (かた)
◇朝 (あさ)、昼 (ひる)、夜 (よる)の体温 (たいおん)を３～４日間 (かかん)はかって平均 (へいきん)を出 (だ)します。
◇食後 (しょくご)や運動後 (うんどうご)、入浴後 (にゅうよくご)は体温 (たいおん)が上 (あ)がるので、その前 (まえ)にはかるか、２０分 (ぷん)程 (ほど)経 (た)ってからはかるようにしましょう。

学校 (がっこう)でできるソーシャルディスタンスとは？
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ソーシャルディスタンスとは、感染 (かんせん)を広 (ひろ)げないために、人 (ひと)と人 (ひと)との距離 (きょり)を保 (たも)つことです。
　両手 (りょうて)を広 (ひろ)げたくらい（１メートル～２メートル）が必要 (ひつよう)な距離 (きょり)です。
お互 (たが)いを守 (まも)るために大切 (たいせつ)な距離 (きょり)です。
1 授業中 (じゅぎょうちゅう)、席 (せき)を開 (あ)けて距離 (きょり)をとります。
2 　　　　　 となりの席 (せき)と離 (はな)して授業 (じゅぎょう)をします。前後 (ぜんご)の席 (せき)も離 (はな)します。

②給食中 (きゅうしょくちゅう)、グループにせず、前 (まえ)を向 (む)いて食 (た)べます。
給食中 (きゅうしょくちゅう)、グループにせず、前向 (まえむ)きで食 (た)べます。食 (た)べている時 (とき)は、静 (しず)かに食 (た)べましょう。
　

③並 (なら)ぶとき、間 (あいだ)をつめてならばないで距 (きょ)離 (り)をあけて並 (なら)びます。
[bookmark: _GoBack]げた箱 (ばこ)、手洗 (てあら)い場 (ば)、トイレ、保健室前 (ほけんしつまえ)、床 (ゆか)に貼 (は)ってある足型 (あしがた)に合 (あ)わせてお友 (とも)だちと距離 (きょり)をつくりましょう。
給食 (きゅうしょく)配 (はい)ぜん中 (ちゅう)で並 (なら)ぶ時 (とき)も距離 (きょり)をあけて並 (なら)びましょう。
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