
「適度
て き ど

に」 

「こまめに」 

がポイント！ 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう 

 

 

朝
あさ

ご 飯
はん

は １ 日
にち

の

元気
げ ん き

の 源
みなもと

 

になるよ！ 

 

早
はや

く寝
ね

ることが 

朝
あさ

のスッキリに 

繋
つな

がるよ！ 

風邪
か ぜ

ウイルスは 

乾燥
かんそう

が大好
だ い す

き！ 

こまめに水分
すいぶん

を 

とろう！ 

 

菌
きん

が体
からだ

に入
はい

るのを 

防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があるよ！ 

「暑
あつ

い」「寒
さむ

い」の 

感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれ。 

体調
たいちょう

にあわせて 

調整
ちょうせい

しよう！ 
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 朝晩
あさばん

の冷
ひ

えこみが激
はげ

しく、日中
にっちゅう

も寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。北海道
ほっかいどう

や東北
とうほく

ではすでに100セ

ンチを超
こ

える雪
ゆき

が積
つ

もっている地域
ち い き

もあるようです。これからやってくる冬
ふゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けないよう

に、今
いま

のうちから体
からだ

をきたえていけるといいですね！寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

いっぱい笑顔
え が お

いっぱい

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

  

身体
か ら だ

をきたえるための第一歩
だいいっぽ

として心
こころ

も身体
か ら だ

も「健康
けんこう

」でいることが大切
たいせつ

です。正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることは、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなり、みなさんを「健康
けんこう

」へと導
みちび

いてくれるものです。誰
だれ

で

も今日
き ょ う

から実践
じっせん

できることなので、ぜひ意識
い し き

して生活
せいかつ

してみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに向
む

かって体
からだ

をきたえましょう 

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう～体
からだ

をきたえる第
だい

１歩
ぽ

～ 

 

１ 運動
うんどう

をしよう 

 

２ バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとろう 

 

３ 早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

 

４ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 

５ 手洗
て あ ら

いうがいをしよう 

 

６ 衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

しよう 

 



①流水
りゅうすい

で手
て

をしっかりぬらして石鹸
せっけん

をつける。 

②手
て

のひらをよくこする。 

③指先
ゆびさき

や爪
つめ

も手
て

のひらで円
えん

を描
えが

くようにこする。 

④手
て

の甲
こう

のばすようにしてこする。 

⑤指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

も洗
あら

う。 

⑥親指
おやゆび

と手
て

のひらをねじり洗
あら

いする。 

⑦手首
て く び

も泡
あわ

でしっかりこする。 

⑧あわと汚
よご

れを流水
りゅうすい

で洗
あら

い流
なが

す。 

☆３０秒
びょう

かけて、手
て

をしっかり洗
あら

いましょう。 

「手
て

洗
あら

いの唄
うた

」を調
しら

べるといろいろな歌
うた

があります。「HAPPY BIRTH to YOU」の歌
うた

を２回
かい

歌
うた

う

と、ちょうど３０秒
びょう

だそうです。自分
じ ぶ ん

の気分
き ぶ ん

に合
あ

いそうな歌
うた

を探
さが

してみてくださいね。 

 

☆手洗
て あ ら

い後
ご

は、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふきましょう。 

 

 

東京都
とうきょうと

では、インフルエンザ警報
けいほう

が発令
はつれい

されました。この時期
じ き

に発令
はつれい

されるのは、１６年
ねん

ぶりだ

そうです。日頃
ひ ご ろ

から、「手洗
て あ ら

い・うがい」をこまめに行
おこな

い、予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。「マスクの着用
ちゃくよう

」

も効果的
こうかてき

です。少
すこ

しでも体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、早
はや

めに休養
きゅうよう

をとりましょう。 

風
か

 邪
ぜ

  インフルエンザ 

局所
きょくしょ

症 状
しょうじょう

 

（咳
せき

・鼻水
はなみず

・喉
のど

の痛
いた

みなど） 
症 状
しょうじょう

のあらわれ方
かた

 
全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

 

（だるい、頭痛
ず つ う

、寒気
さ む け

など） 

ゆるやか 症 状
しょうじょう

の進
すす

み具合
ぐ あ い

 急
きゅう

 激
げき

 

37.0～38.0度
ど

 

（熱
ねつ

がでないこともあり） 
発
はつ

 熱
ねつ

 38.0度
ど

以上
いじょう

の高熱
こうねつ

 

咳 鼻水
はなみず

 のどの痛
いた

み 

鼻
はな

づまり など 
主
おも

な症 状
しょうじょう

 

頭痛
ず つ う

 咳
せき

 のどの痛
いた

み 鼻水
はなみず

 

食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、関節痛
かんせつつう

 悪寒
お か ん

 

全身
ぜんしん

倦怠感
けんたいかん

 など 
 

２００種類
しゅるい

以上
いじょう

 原因
げんいん

となるウイルス インフルエンザウイルス 

  

 

 

① ② 

 

 

 

③      ④       ⑤ 

 

 

 

⑥      ⑦       ⑧       

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザが大流行
だいりゅうこう

～あわてず基本的
きほんてき

対策
たいさく

を～ 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いをおさらいしよう～３０秒
びょう

以上
いじょう

が効果的
こうかてき

～ 


