
        インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の流行期
りゅうこうき

のシーズン到来
とうらい

です         

           －予防
よ ぼ う

が肝心
かんじん

です－ 
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＊西
にし

小学校
しょうがっこう

ではインフルエンザが流行
りゅうこう

して、毎年
まいとし

どこかのクラスや学年
がくねん

が閉鎖
へ い さ

することが続
つづ

いてい

ます。今後
こ ん ご

流行期
りゅうこうき

を迎
むか

えます。大流行
だいりゅうこう

の防止
ぼ う し

のためには一人一人の協 力
きょうりょく

が不可欠
ふ か け つ

です。どうぞよ

ろしくお願
ねが

いします。 

 

「秋
あき

の日
ひ

はつるべ落
お

とし」ということわざがあります。秋
あき

の日暮
ひ ぐ

れが早
はや

いことを井戸
い ど

の水
みず

をすくう釣瓶
つ る べ

が落
お

ちる様子
よ う す

に例
たと

えたことわざです。

実際
じっさい

に秋
あき

の夕暮
ゆ う ぐ

れ時
どき

は、日
ひ

が沈
しず

んでからも明
あか

るい「薄明
はくめい

」と呼
よ

ばれる時間
じ か ん

も短
みじか

いので、あっという間
ま

に暗
くら

くなります。遊
あそ

んだ後
あと

や習
なら

い事
ごと

などの後
あと

の帰
かえ

り道
みち

は、特
とく

に車
くるま

や歩
ほ

行者
こうしゃ

に気
き

を付
つ

けましょう。 

🔶１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

🔶 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

 

＊感染症
かんせんしょう

の予防法
よぼうほう

 

・手洗
て あ ら

い・うがいをする ・マスクをつける ・予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

ける ・人込
ひ と ご

みを避
さ

ける 

            

＊こんな人
ひと

はウィルスにねらわれています 

・疲
つか

れている人
ひと

 ・寝不足
ね ぶ そ く

ぎみの人
ひと

 ・運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の人
ひと

 ・心配事
しんぱいごと

が続
つづ

いている人
ひと

 

      

＊日
ひ

ごろから元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう 

・よく眠
ねむ

る ・バランスのとれた食事
しょくじ

をする ・外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かす ・汗
あせ

の始末
し ま つ

をする 

      

＊空気
く う き

の乾燥
かんそう

にご用心
ようじん

 

 

 

 

＊よい姿勢
しせい

の効果
こうか

                  ＊立
た

った時
とき

のよい姿勢
し せ い

とは 

・代謝
たいしゃ

がU P
アップ

する ・集 中 力
しゅうちゅうりょく

がU P
アップ

する ・気分
き ぶ ん

がU P
アップ

する 

      

＊悪
わる

い姿勢
しせい

を続けていると、なかなかよい姿勢
し せ い

をとり戻
もど

すことが難
むずか

しくなります 

・脚
あし

を組
く

む ・肘
ひじ

をつく ・寝転
ね こ ろ

ぶ ・同
おな

じ姿勢
し せ い

 ・同
おな

じ持
も

ち方
かた

 

     

＊授 業 中
じゅぎょうちゅう

も「×」の姿勢
し せ い

で、長時間
ちょうじかん

過
す

ごさないように気
き

を付
つ

けましょう 

 

 

 

 
 

・一直線
いっちょくせん

になります 

 

 

←耳
みみ

 

←肩
かた

 

←肘
ひじ

 

← 踝
くるぶし

 

 

＊空気
く う き

の乾燥
かんそう

にご用心
ようじん

                    

 

〇足
あし

の裏
うら

が床
ゆか

についている ×背骨
せ ぼ ね

が反
そ

っている ×頬
ほお

杖
づえ

をついている ×背中
せ な か

が丸
まる

くなっている 


