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ほけんだより１月号 平成２７年１月８日

が つ ご う

徳島県立池田支援学校美馬分校

あけましておめでとうございます。2015年が始まりました。
ねん はじ

みなさんにとって，よい 1年となりますように。。。
ねん

さて，どんな冬休みでしたか？寒いからといって，暖房のきいた部屋でず
ふゆやす さむ だんぼう へ や

っといませんでしたか？規則正しい生活は送れていましたか？
き そくただ せいかつ おく

これから 3 月までは，学年を締めくくる大事な時期がやってきました。1 年
がつ がくねん し だい じ じ き ねん

の初めに目標を持つには良いきっかけとなりますね。何か自分で考えてみて
はじ もくひよう も よ なに じ ぶ ん かんが

くださいね。

今年もみなさんが心も体も健康に過ごし，楽しい学校生活を送れることを
こ とし こころ からだ けんこう す たの がつこうせいかつ おく

願っています。
ねが

あてはまるものにあてはまるものにあてはまるものにあてはまるものに○○○○をつけようをつけようをつけようをつけよう。。。。
（○の多い人ほど，カゼをひきやすいタイプです）

おお ひと

①朝ごはん ②遅くまで ③冬でも冷
あさ おそ ふゆ つめ

は食べない 起きている たい食べ物
た お た もの

が好き
す

④お風呂は ⑤ う が い ⑥ 換 気 は
ふ ろ か ん き

湯ぶねにつ ・ 手 洗 い 寒いから
ゆ て あ ら さむ

からない は面倒く しない
めんどう

さい

⑦運動は ⑧部屋は乾燥している ⑨部屋は寒い
うんどう へ や かんそう へ や さむ

キライ

あまりしな

い

⑩好きなものしか ⑪人ごみに ⑫ふだん，あまり笑わ
す ひと わら

食べない よく ない
た

出 か け
で

る
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×

元気だけど，油断すると カゼをひきにくい
げ ん き ゆ だ ん

カゼをひいてしまう
免疫力高い

ひいても早く治る

め ん え き り よ く た か

は や な お

●たっぷりたっぷりたっぷりたっぷり睡眠睡眠睡眠睡眠
すいみん

●バランスよくバランスよくバランスよくバランスよく食食食食べるべるべるべる
た

●ストレスをためないストレスをためないストレスをためないストレスをためない

（（（（スポーツやスポーツやスポーツやスポーツや趣味趣味趣味趣味でででで発散発散発散発散））））
し ゆ み はつさん

●よくよくよくよく笑笑笑笑うううう
わら

●きそくきそくきそくきそく正正正正しいしいしいしい生活生活生活生活
ただ せいかつ

ウイルスウイルスウイルスウイルス活発活発活発活発 ウイルス弱い
か つ ぱ つ よ わ

●部屋は寒い ●室温１８～20度
へ や さむ しつおん ど

●部屋は乾燥している ●湿度５０～６0 ％
へ や かんそう し つ ど ぱーせんと

●閉めきった部屋 ●換気は
し へ や か ん き

●人混みによく行く １～２時間に1回
ひ と ご い じ か ん かい

●寝不足寝不足寝不足寝不足ぎみぎみぎみぎみ
ね ぶ そ く

●生活生活生活生活リズムがリズムがリズムがリズムが乱乱乱乱れているれているれているれている
せいかつ みだ

●たべもののたべもののたべもののたべものの好好好好きききき嫌嫌嫌嫌いがいがいがいが多多多多いいいい
す きら おお

●ストレスをストレスをストレスをストレスを感感感感じるじるじるじる
かん

●最近笑最近笑最近笑最近笑わないわないわないわない
さいきん わら

免疫力弱い
め ん え き り よ く よ わ

カゼをよくひく 気をつけているのに
き

なかなか治らない カゼをひく
な お

みなさんみなさんみなさんみなさん，，，，知知知知ってましたかってましたかってましたかってましたか？？？？
し

☆空気が乾燥してくると，ウイルスはとっても元気！
く う き かんそう げ ん き

でも，インフルエンザは8月でも感染しま～す。１年中，かかるんですよ。
がつ かんせん ねんじゆう

それから，体温が１℃下がると，免疫力は３０ ％ 低くなります。
たいおん ど さ めんえきりよく ぱーせんとひく

→運動とかお風呂につかることは，とっても大事なことなんですよ。
うんどう ふ ろ だ い じ

予防 免疫力
よぼう めんえきりょく


