
～おうちの人と読みましょう～ 令和２年12月15日 久山町立久原小学校 保健室

2020年も残すところあと少しになりました。今年はどんな1年でしたか。12月21日は1年
ねん のこ すこ こ とし ねん ねん

で一番日が 短 い「冬至」です。 体 が 温 まるゆず湯に入ったり、ビタミンEが豊富なカボ
いちばん ひ みじか とう じ からだ あたた ゆ はい ほう ふ

チャを食べたりして健康に過ごしましょう。いつもより長い夜の時間に、1年を振り返っ
た けんこう す なが よる じ かん ねん ふ かえ

て来年の目 標 を 考 えるのもいいかもしれませんね。
らいねん もくひよう かんが



本格的な寒さがやってきました！
ほ ん か く て き さ む

子どもたちは休み時間になると元気に外で遊んでいますが、学校の運動場には冷たい風が吹い
こ やす じ かん げん き そと あそ がっ こう うん どう じょう つめ かぜ ふ

て木の葉が落ちてしまっています。これからますます寒くなり冬本番です。
こ は お さむ ふゆ ほん ばん

今年の冬は、風邪の予防に加えて、コロナウィルス感染症の予防にも気をつけなければいけま
こ とし ふゆ か ぜ よ ぼう くわ かん せん しょう よ ぼう き

せんね。自分でできること・みんなで協 力しなければいけないことを、しっかり 考 えながら、寒
じ ぶん きょうりょく かんが さむ

さの厳しい冬を元気に過ごしましょう！
きび ふゆ げん き す

～風邪・コロナウィルス感染症の予防には～
か ぜ か ん せ ん しょう よ ぼ う

①手洗い・消毒をしっかりしましょう！
て あら しょうどく

冬は水が冷たくて、手洗いが適当になりがちです。冷たくてもきちんと手洗いをしましょう。
ふゆ みず つめ て あら てき とう つめ て あら

もちろん手洗いの後はハンカチでしっかり手を拭くことも忘れずに。
て あら あと て ふ わす

②マスクをしましょう！

マスクを忘れないためにも、朝、家を出るときからマスクをしましょう。
わす あさ いえ で

③洋服を重ね着しましょう！
よう ふく かさ ぎ

登下校のとき・ 教 室に入るとき・外で遊ぶときなど、そのときによって上着を脱いだり着たりして、体温の
とう げ こう きょうしつ はい そと あそ うわ ぎ ぬ き たいおん

調節をしましょう。また、 教 室は換気のため室温が下がることがあります。洋服で上手に 調 節しましょう。
ちょうせつ きょう しつ かん き しつ おん さ よう ふく じょう ず ちょうせつ

④フィジカルディスタンスを保ちましょう！
たも

寒くなってお友だちとくっついて 温 まりたいところですが、しっかり距離を開けて過ごしましょう。
さむ とも あたた きょ り あ す

⑤規則正しい生活をしましょう！
き そく ただ せい かつ

ゲームなどで夜更かしをせず睡眠時間をしっかり取り、好き嫌いせず栄養のあるものをバランスよく食べ、
よ ふ すい みん じ かん と す きら えい よう た

寒くても家の中ばかりで過ごさず外でしっかり運動して、風邪やコロナウィルスに負けない強い身体を作
さむ いえ なか す そと うん どう か ぜ ま つよ か ら だ つく

りましょう。

もうすぐ冬休みですね！規則正しい生活を意識して過ごしてください。そして、
ふゆ やす き そく ただ せい かつ い しき す

３学期の始 業 式（１月7日木曜日）にまた元気に会いましょう!
がつ き し ぎようしき も く よ う び げん き あ


