
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にこにこ
古丹別小学校 保健室 

ほけんだより Ｎｏ．１７ 

Ｒ７．１１．４ 

冬
ふゆ

にむけて寒
さむ

くなり、鼻水
はなみず

やせきなどの風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

が急激
きゅうげき

に増
ふ

えてきました。北海道内
ほっかいどうない

では風邪
か ぜ

だけでな

く、インフルエンザが流行
りゅうこう

してきていて、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になっているところもあります。 

風邪気味
か ぜ ぎ み

だな、という人
ひと

はもちろん、今
いま

はとっても元気
げ ん き

！という人
ひと

も手洗
て あ ら

いうがい、あたたかい服
ふく

そうをする、

たっぷりすいみんをとる、など病気
びょうき

に負
ま

けないための生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。また、せきが出
で

ている人
ひと

は「せき

エチケット」をお願
ねが

いしますね。 

 

かぜ、流行中
りゅうこうちゅう

です!! 

せきやくしゃみはマスク、ひじのうちがわ、

ティッシュなどでおさえましょう。 

良
よ

い姿勢
し せ い

だと、呼吸
こきゅう

がしやすくなって全身
ぜんしん

の血行
けっこう

（血
ち

の流
なが

れ）や、脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなります。そのた

め、 集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

も上
あ

がって、勉強
べんきょう

がはかどり

ます。 授業中
じゅぎょうちゅう

や 勉強中
べんきょうちゅう

も姿勢
し せ い

を意識
い し き

しましょう。 

 

こんな姿勢
し せ い

になって 

いませんか？ 

授業中
じゅぎょうちゅう

、特
と く

にパソコンを使
つか

ってい

るときの姿勢
し せ い

はどうですか？背中
せ な か

が丸
まる

まって、画面
が め ん

との距離
き ょ り

が近
ちか

い

人
ひと

･･･たくさんいます･･･ 

体調不良
たいちょうふりょう

になりやすい人
ひ と

は 

睡眠時間
す い み ん じ か ん

が足
た

りていません！早
は や

く寝
ね

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

こんなふうにしているひとを 

よくみかけます･･･ 

ハンカチをポケットに 

いれておきましょう！ 


