
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める ビタミン A・C 

 

 

 

 

にんじん かぼちゃ ほうれんそう 

キウイフルーツ みかん など 

体力
たいりょく

を維持
い じ

 たんぱく質
し つ

 

       体も温まる 

 

 

 

肉
にく

 魚
さかな

 卵
たまご

  豆腐
と う ふ

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

            など 

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

・疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

香味
こ う み

野菜
や さ い

  体
からだ

も温
あたた

まる 

 

 

 

ねぎ にんにく しょうが 

など 
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 ２０２３年
ねん

も最後
さいご

の月
つき

となりました。昨年
さくねん

の今頃
いまごろ

は、毎日
まいにち

、体温
たいおん

測定
そくてい

を

してコロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

予防
よぼう

をしていましたね。今年
ことし

は、みなさんの

予防
よぼう

活動
かつどう

のおかげで、コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

することなく

過ごせました
す

。ところが、今度
こ ん ど

は、ここ数年
す う ね ん

流行
りゅうこう

していなかったインフル

エンザが発生
は っ せ い

し、12月 13日には千葉県
ち ば け ん

に「インフルエンザ警報
け い ほ う

」が発令
は つ れ い

されるほどになっています。これからの冬休
ふ ゆ や す

みを楽
た の

しく健康
け ん こ う

に過
す

ごすため

に、食事
し ょ く じ

をしっかりとり、お家
   うち

での過ごし方
す        かた

にも注意
ちゅうい

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

＜手
て

あらいはタイミングが大切
たいせつ

＞ 

☆ ウイルスを持ち込
も  こ

まないタイミング 

（登校
とうこう

したとき・家
いえ

に帰
かえ

ったとき） 

 

☆ 食事
しょくじ

の前
まえ

のタイミング 

 （ウイルスを体
からだ

に取り込
と   こ

まない） 

 

エアコン使用
し よ う

時
じ

でも部屋
へ や

の対
たい

角
かく

に窓
まど

10～20㎝開
あ

けて換気
か ん き

 

 

 

二
に

段階
だんかい

換気
か ん き

 
部屋
へ や

の温度
お ん ど

を下
さ

げすぎない 

換気
か ん き

方法
ほ う ほ う

です。隣
となり

の部屋
へ や

の

空気
く う き

を換気
か ん き

して、少し
す こ し

室内
し つ な い

で

暖ま
あ た た ま

った隣
となり

の部屋
へ や

の空気
く う き

を

自分
じ ぶ ん

のいる部屋
へ や

に取り込み
と     こ

換気
か ん き

をする、二
ふ た

段階
だ ん か い

換気
か ん き

とい

う方法
ほ う ほ う

もあります。 

湿度
し つ ど

50～60%を目安
め や す

に加湿
か し つ

をしましょう。 

 

 

顔
かお

を

近づけない
ちか

 

さむ          ま からだ 

せっけん手
て

あらい 

さむ よぼう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

思春期講演会  日時：12月 8日（金） 

助産師の川島広江先生をお招きし、５・６年生を対象に 

思春期講演会を開催しました。川島先生からは「いのちの 

大切さ・いのちの力を小さくする暴力は絶対に許されない 

こと・思春期の心と体の変化」についてお話をうかがいま 

した。子ども達は、自分自身のこととして真剣に講演を聞 

いていました。保護者の方の参加もあり、実りある講演会 

となりました。 

 歯みがきカレンダー 

冬休みの歯みがきカレンダーを「冬休みのしおり」といっしょに配付します。生活のリズムが乱れるの

を防ぐためにも、積極的に歯みがきカレンダーを活用してください。 ［提出日：１月９日（火）］ 

 また、持ち帰った歯ブラシが傷んでいる場合には、新しい歯ブラシとの交換をお願いいたします。 

 おうちの方へ 

 


