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寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを目指
め ざ

そう！ 

病気
びょうき

のもとになるウイルスや細菌
さいきん

をやっつける 

体
からだ

のパワー（免疫力
め ん え き り ょ く

）をアップさせよう！  

体
からだ

を冷
ひ

やすと体
からだ

のパワーがダウンしちゃうから・・・ 

 

気温
き お ん

や天気
て ん き

に合
あ

わせて服
ふく

を選
えら

ぼう 
 

あたたかいものだとさらにグッド 

 

おふろ上
あ

がりの湯冷
ゆ ざ

めに注意
ちゅうい

 

 

疲
つか

れをのこすと体
からだ

のパワーがダウンしちゃうから・・・ 

 

１・２年
ねん

は夜
よる

９時
じ

まで、３・４年
ねん

は夜
よる

９時
じ

30分
ぷん

まで、５・６年
ねん

は夜
よる

10時
じ

が、ねる

時
じ

こくの目安
め や す

です。「ねる・起
お

きる」時
じ

こくは、なるべくずらさないでね！ 

 

 

栄養
えいよう

がかたよると体
からだ

のパワーがダウンしちゃうから・・・ 

   
すきなものばっかりにならないように、いろいろ食

た

べるとバランスがよくなるよ！ 

インフルエンザも流行
りゅうこう

し始
はじ

めています。ひとりひとりが予防
よ ぼ う

を意識
い し き

することが大事
だ い じ

です！ 

脳
のう

にも「ねむる準備
じゅんび

」が必要
ひつよう

です。 

ねる時こくの１～２時間
じ か ん

前
まえ

からは 

メディア機器
き き

を使
つか

うのをひかえよう！ 

 



―保護者の皆様へ― 

 例年より早いインフルエンザの流行が始

まっています。感染が拡がると学級閉鎖や

学校閉鎖などの対応をせざる負えない状況

になることもあります。 

ご家庭で気をつけていただきたいこと、

知っておいていただきたいことを以下にま

とめましたので、ご協力をお願いいたしま

す。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

「手洗い」と「咳エチケット」で感染予防！ 

                 
咳やくしゃみが出ている時はマスク着用を！ 

 

 

 

 

 

 

 

※ 熱が出始めた日が発症日(0 日目)と

なります。 

※ 解熱は完全に熱が下がった状態で

す。 

※ お子さんの体調や体力の回復に合

わせて、登校再開の判断をお願い

します 

低学年のお子さんなど、自分で体調変化に気づかないこと

や訴えることができないことも多いです。 

いつもと様子が違う時は、必ず熱を測るなど、健康チェック

をお願いします。 

 特に、人の多く集まる場所へ出かけた後や町内及び近隣町

村で感染症の流行が始まっている時などは、感染を疑って登

校を控え、ご家庭で様子を見るなどの対応もご検討ください。 

ハンカチの貸し借りは 

できません 

必ず持たせてください 

朝の健康観察を

習慣に！ 


