
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に御
ご

覧
らん

ください。 

あけまして おめでとうございます！ 
 今年

こ と し

は午（うま）年
どし

ですね。午は昔
むかし

から人
ひと

とともに歩
あゆ

み、力強
ちからづよ

く進
すす

む存在
そんざい

として親
した

しまれてきまし

た。午年は明
あか

るさや元気
げ ん き

、前向
ま え む

きな気持
き も

ちを大切
たいせつ

にする年
とし

と言
い

われています。新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まり、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てている人
ひと

もいると思
おも

います。勉強
べんきょう

やスポーツ、友達
ともだち

と楽
たの

しく遊
あそ

ぶために、こんなことに気
き

をつけましょう。 

●まずは、早
はや

起
お

きをがんばりましょう！ 

 ねむたくても、がんばって起
お

きるとその時間
じ か ん

に起
お

きられるように 

なって生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いますよ。 

●朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！ 

 １日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとりましょう。 

●外
そと

遊
あそ

びをしよう。 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になっていませんか？体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

ぐっすりねむれますよ。体
からだ

を動
うご

かすこ

とで、体力
たいりょく

がついてストレス発散
はっさん

になりますよ。肥満
ひ ま ん

や病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にもなります。 

●食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

は手
て

を洗
あら

おう。 

●お風呂
ふ ろ

タイムは、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかって体
からだ

全体
ぜんたい

を温
あたた

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  冬
ふゆ

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう 

 

保護者の皆様へ 

学校管理下外のけがは「PTA 安全互助会」の保険が適用となります。事故発生から１８０日以内

で治療期間８日以上の場合には、１日６００円の保険金が給付されます。冬休み中のけがも対象とな

りますので、御家庭内や屋外でのけが、スポーツ少年団でけがをした場合には学校まで御連絡くださ

い。保険申請に必要な用紙をお配りします。 

No.１０  R８年   １月８日   七ヶ浜町立汐見小学校 保健室 

＜ノロウイルスに注意
ちゅうい

＞ 
この時期

じ き

に気
き

をつけたい感染症
かんせんしょう

の一つに、ノロウイルス感染症があります。ノロウイルス感染症

は、ノロウイルスに感染することによって嘔吐
お う と

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

を起
お

こす病気
びょうき

です。通常
つうじょう

は、

数日
すうじつ

で自然
し ぜ ん

に回復
かいふく

しますが、ノロウイルスは感染力
かんせんりょく

が非常
ひじょう

に強
つよ

いため周囲
しゅうい

にうつすことがあります。 

もしも、ノロウイルス感染症にかかったら… 

●食事
しょくじ

のお皿
さら

やタオルなどは、共有
きょうゆう

しない。 

●家族
か ぞ く

が使
つか

うところ（トイレ、ドアノブ）は塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

で消
しょう

毒
どく

する。 

●脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

をおこさないように、水分
すいぶん

をとる。食欲
しょくよく

がないときは、無理
む り

に食
た

べずに回復
かいふく

してきた

ら、うどんや雑炊
ぞうすい

など温
あたた

かく消化
しょうか

のよい食事
しょくじ

をとることがおすすめです。 

 


