
 

 

 
 

2024年１１月１日 葛城市立當麻小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

えることが多
おお

いですが、日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

いですね。

1日
にち

の気温差
き お ん さ

や疲
つか

れで体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

ですが、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、11月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

かぜや感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう 
 

10月
がつ

の初
はじ

め頃
ごろ

から、体調
たいちょう

を崩
く ず

してお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えています。かぜや発熱
はつねつ

、マ

イコプラズマ肺炎
はいえん

、インフルエンザ、溶連
ようれん

菌
きん

など、理由
り ゆ う

は様々
さまざま

です。かぜや感染症
かんせんしょう

に

負
ま

けない体
からだ

をつくるために、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で座
すわ

ろう！ 

11月
がつ

8
よう

日
か

は 

いい歯
は

の日
ひ

 

こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

って、手
て

についた菌
きん

や

ウイルスを洗
あら

い流
なが

しましょう。 

咳
せき

やくしゃみが出そうになったら、ティッシュやハンカチ

で鼻
はな

と口
く ち

をおおいます。急
きゅう

な咳
せき

やくしゃみの場合
ば あ い

は、

できるだけ手
て

を使
つか

わないで、袖
そで

や上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

や

口
く ち

をおおいます（左のイラストのように）。 

部屋
へ や

を閉
し

め切
き

ったままにすると、菌
きん

やウイルスが

増
ふ

えやすくなります。学校
がっこう

では 30分
ぷん

に 1回
かい

を

目安
め や す

に教室
きょうしつ

の空気
く う き

を入
い

れかえましょう。 

夜
よ

ふかししたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、免疫
めんえき

(私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

に備
そな

わっている病気
びょ う き

とたたかう力
ちから

)

が弱
よわ

まってしまいます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする、ごはんをしっ

かり食
た

べるなど、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう! 


