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保健だより ～1２月号～ 

もうすぐ冬休みです。生活リズムを崩さないようメリハリをつけて過ごしましょう。 

時間があるからと、ついついゲームやスマホをやり過ぎて夜更かしをした、クリスマスやお正月で

食べ過ぎてしまった、誘いにのって、お酒やたばこ など誘惑に負けずに・・・。 

感染症にも気を付けましょう。特に、2年生は3学期開始後すぐに、スキー移動教室です。体調を

整えて、参加できるようにしましょう。 

 



感染症対策も続けていきましょう 
◆せきやくしゃみが出ている時  ◆せきやくしゃみをする時    ◆せきやくしゃみをした後 

              
マスクをつける                 口と鼻を覆う            使ったティッシュはすぐに捨てる 

ティッシュやハンカチを持ち歩く  周りの人にかからないようにする       手で覆った時はすぐに洗う 

 

 

 
記入方法 

 

 

 

 

◆◆◆ １月６日（土）から記入開始です ◆◆◆ 

 

《朝》朝食前に体温を測り、朝食後に「睡眠」「食事（朝食）」

の状況を記入。起きた時の体調、「咳・のどの痛み・ 

頭痛・腹痛」などの症状記入。 

 

《夜》就寝前に体温を測り、「食事（昼・

夜）」を記入。「排便」の欄を記入。 

 


