
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 学期が始まり、子供たちが、元気に登校してくれてうれしく思っています。イン

フルエンザなどの感染症にかからないためにも「早寝・早起き・朝ごはん」を心が

け、元気に冬を過ごせるようにお願いします。 

  

ほけんだより 
 令和８年 1月１６日 

上白石小学校 

保健室 

 

家庭でできる感染症予防法 
冬になると風邪症状で体調を崩し、欠席する児童が増えます。家庭で

できる予防法を実践し、ウイルスに負けない体を作りましょう。 

うがいと手洗い 
外出後は必ず、うがい

とせっけんを使った手洗
いを習慣にしましょう。 
 

外出時にはマスクを 

感染予防にもなりますが、マス
クのもっとも大きい効果は、ウイ
ルスをまき散らさないことです。 
 

室内の温度・湿度を 

チェック 

室温 16～18℃、湿度 60％前後が
目安です。特に乾燥には要注意。加
湿器などを上手に使いましょう。 
 



 

 

   

  

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

前
まえ

の日
ひ

は早
はや

めにねよう！ 

ねぶそくだと、けがをし

やすいし、寒
さむ

いところに長
なが

い間
あいだ

いると体調
たいちょう

が悪
わる

くな

ることがあります。 

できるだけ、おうちでうんちをしてこよう！ 

とちゅうでおなかがいたくならないように、

学校
がっこう

に行く
い

前
まえ

にトイレに行っておきましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

スキー学習では、たくさん体
からだ

を動
うご

かす

ので、エネルギーがいつもより必要
ひつよう

です。 

いつも以上
いじょう

に健康
けんこう

観察
かんさつ

をしよう！ 

 体温
おん

をはかって、熱
ねつ

がないか確
たし

しか

め、体調はどうかチェックしましょう。

体調
たいちょう

がよくないときには、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して無理
む り

しないようにしましょ

う。 

 

お子さんと一緒に確認してください！ 
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