
 

 

 

 

 

早
はや

いもので、今
ことし

年も残
のこ

すところ一ヶ月
いっかげつ

となりました。みなさんは、体調
たいちょう

いか

がですか？風
かぜ

邪を引
ひ

かないよう手
て

洗
あら

い・うがいに加
くわ

え、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り

ましょう！ 

冬
ふゆ

休
やす

みは、クリスマス、年越
と し こ

し、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きますね。でも、夜
よ

更
ふ

かしや食
た

べすぎは体調
たいちょう

を崩
くず

す原
げん

因
いん

になってしまうかもしれません。風邪
か ぜ

を引
ひ

いて辛
つら

い冬
ふゆ

休
やす

みだった･･･ということにならないように生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さず

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
なに高支内第２７９号 

令和元年 １２ 月 ２ 日  

大阪
おおさか

府
ふ

立
りつ

なにわ高等
こう とう

支
し

援
えん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 
 １２月号

がつごう

 

Q．休
やす

み時
じ

間
かん

にできることは？ 

 

 

 

 

 

 

ウイルスは乾燥
かんそう

した部屋
へ や

が大好
だ い す

き。休
やす

み時
じ

間
かん

に

なったら窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れかえましょ

う！！また、手
しゅ

指
し

消
しょう

毒
どく

も忘
わす

れずに！！ 

 

 

 

 

 

 

Q．手
て

を洗
あら

うときに気
き

をつける場所
ば し ょ

は？ 

 

 

 

 

 

 

食事前
しょくじまえ

、トイレの後
あと

、家
いえ

に帰
かえ

った後
あと

など、手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！手
て

の甲
こう

・指先
ゆびさき

・つめ・指
ゆび

の間
あいだ

・

親指
おやゆび

・手首
て く び

の洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

くみられます。 

 

 

 

 

 Q．正
ただ

しいうがいの仕
し

方
かた

は？ 

 

 

 

 

 

うがいのポイントは２つ！ 

①「ブクブクうがい」で口
くち

の中
なか

をすすぐ 

②新
あたら

しい水
みず

で「ガラガラうがい」 

 

 

 

Q．体
からだ

の中
なか

の３つの「首
くび

」は？ 

 

 

 

 

 

体
からだ

を冷
ひ

やすことで風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなります。

外出
がいしゅつ

をするときは体
からだ

を温
あたた

めることを大切
たいせつ

に考
かんが

えましょう！室内
しつない

では、防寒
ぼうかん

着
ぎ

は脱
ぬ

ぎましょう！ 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

出
で

かけるときは、 

「誰
だれ

と・何
なに

をしに・ 

どこへ行
い

く」か伝
つた

え

る 

冬
ふゆ

休
やす

みに気
き

をつけたいトラブル！ 

たばこを吸
す

わない 

お酒
さけ

を飲
の

まない 
暗
くら

くなる前
まえ

に帰宅
き た く

する 

風邪
か ぜ

引
ひ

いたかも… 

と思
おも

ったときは 

休養
きゅうよう

 

ゆっくり休
やす

むことが 1

番
ばん

の薬
くすり

です。 

体
からだ

が持
も

っている 病
びょう

原
げん

体
たい

と 戦
たたか

う 力
ちから

や回復
かいふく

する

力
ちから

を高
たか

めてあげましょ

う！！ 

水分
すいぶん

 

脱
だっ

水
すい

を起
お

こさないよう

に、少
すこ

しずつこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！

発熱
はつねつ

・嘔吐
お う と

・下痢
げ り

がある

ときは特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

！ 

 

栄養
えいよう

 

のどが痛
いた

いときには

ゼリーなどを食
た

べやす

いもの、胃
い

が弱
よわ

ってい

るときはおかゆややわ

らかく煮
に

たうどんなど

がおすすめです。 


