
体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときは・・・ 

かぜ症状
しょうじょう

（発熱
はつねつ

・ のどの痛
いた

み ・

激しい
はげ    

せき・鼻水
はなみず

など）がある場合
ば あ い

に

は、家
いえ

でゆっくり休み
やす  

ましょう。また、

必要
ひつよう

に応じて
お う    

病院
びょういん

へ行き
い  

ましょう。 

 

      

 

石けん
せっ      

で洗
あら

おう！ 

 

 

新しい
あたら      

年
と し

を迎え
むか   

ました。今年
こ と し

も、手
て

洗
あら

い・うがい・マスクをしっかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

○ かぜを予防
よ ぼ う

しよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                   

                                     朝
あさ

の体温
たいおん

測定
そ く て い

と 

                                 健康
けんこう

チェックを 

                                 忘
わす

れずに！ 

 

 

こまめに洗
あ ら

おう！ 

外
そと

からかえってきて 

 
 

                        トイレの 

                           あと 

 

 

 

                       

                      たべるまえ 

そうじのあと 

令和５年１月１３日 

ひたちなか市立那珂湊第三小学校 

保健室 

     がつ ほけんもくひょう 
   １月

がつ

の保健目標 

 

部屋
へ や

の換気
か ん き

をする 

 

※ 新型
しんがた

コロナウイルスも同じ
おな   

です。 

 
 
 
 

きれいなハンカチ 

で手
て

を 

ふこう 

冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりしよう 

冬
ふゆ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や、暖房
だんぼう

を使う
つか  

ことで、身体
か ら だ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少なく
す く    

なりやすいです。寒さ
さ む  

で

積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しづらくなります。マスク

をしていると、口
く ち

やのどが渇いて
かわ     

いることに

気づきにくい
き     

です。めまいや疲れ
つか   

を 

感じたら
かん         

、「隠れ
かく    

脱水
だっすい

」かもしれませ 

ん。冬
ふゆ

でも適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をわす 

れないようにしましょう。 

 

好き嫌い
 す   きら  

しないで 

食
た

べよう 

 


