
 １２月からインフルエンザが全国的に流行しています。波四では，まだ流行し

ていませんが，寒さが厳しい１月から２月にかけて十分注意が必要です。また，

今日から学校での集団生活が始まります。体調が悪いと感じたら，朝自宅で検温

したり，マスクを着用したりして予防に努めましょう。もちろん，手洗いとうが

いもしっかり行いましょう！ 
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 いよいよ２０１１年がスタートしました。みなさん，今年 
はどんな１年にしたいですか？ 今年も大きなケガや病気を 
しないで健康に過ごしたいですね。引き続き，保健室からみ 
なさんの心とからだの健康づくりのお手伝いをしていきたい 
と思います。よろしくお願いします。 
 また，生活のリズムがまだ冬休みモードの人は，今日は早 
めに寝て，学校モードの生活習慣に切り替えましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

   ① バランスの良い食事をとる    ② 十分な睡眠をとる 

     ③ 外から帰ったら，うがいをする  ④ 石けんを使ってこまめに手洗いをする 

     ⑤ こまめに部屋の換気をする 

⑥ 部屋の湿度に注意する（５０～６０％が目安） 

     ⑦ マスクをする          ⑧ 人ごみに行かない 

     ⑨ カゼの症状がひどい時やインフルエンザにかかったら，治るまで休養する 

     ⑩ 「かかったかな？」と思ったら，すぐに病院で診てもらう 

えがお １月 

１月の 
保健目標 

感染症の予防に努めよう


