
な こう情報を っかり たえます  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほっとけんしつ 

今
ことし

年１年
ねん

間
かん

、あなたは自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

にどれくらい気
き

を付
つ

けていましたか？ 

1年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、「できた」ものには□の中
なか

にチェックをつけましょう。 

さあ、何両
なんりょう

の列車
れっしゃ

になりましたか？ 

令 和 ３ 年 ３ 月 3 日 

第 1 １ 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

 あっという間
ま

に 1年間
ねんかん

のまとめの月
つき

になりました。 

緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

がだされたため、6月
がつ

から始
はじ

まった学
がっ

校
こう

は、今
いま

までとは違
ちが

うことがたくさんあり、戸
と

惑
まど

う

こともあったと思
おも

います。様々
さまざま

な困難
こんなん

を乗
の

り越
こ

えた皆
みな

さんは体
からだ

も心
こころ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

したことでしょう。 

来年度
らいねんど

も大切
たいせつ

な上沖
かみおき

小学校
しょうがっこう

の仲間
な か ま

たちと楽
たの

しく過
す

ごせるように、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、体
からだ

も心
こころ

も

健康
けんこう

でいてください。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ごう！ 

口
くち

の中
なか

がきれいになると喉
のど

の菌
きん

の量
りょう

が減
へ

り、ウイルスに感染
かんせん

しにくくなると言
い

われています。 

口
くち

の中
なか

からも感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

げるよう、給食後は 5つのポイントに注意
ちゅうい

して歯
は

みがきをしましょう。 

 

④ うがいは低
ひ く

い位
い

置
ち

からゆっくりと ⑤ 会話
か い わ

はしない・常
つね

に換
かん

気
き

をする 

③ 口
く ち

の中
なか

につばがたまったとき

はコップにはき出
だ

す 

私
わたし

たちは生
せい

活
かつ

の中
なか

でいろんな気
き

持
も

ちになりますが、「おこっちゃだめ」「泣いちゃだめ」と、がまん 

しすぎていませんか？ 

気
き

持
も

ちをおさえつけていると、体
からだ

によくない影響
えいきょう

が出
で

ることも。誰
だれ

かに話
はな

すなど、気
き

持
も

ちをあら

わすようにしてみましょう。最初
さいしょ

はうまくいかないかもしれませんが、続
つづ

けているときっと上手
じょうず

にな

るはずです。 

① 自分
じ ぶ ん

の席
せ き

でみがく 

耳
みみ

を傷
いた

めたり、耳
みみ

の病
びょう

気
き

になっ

たりすることがあります。友達
ともだち

の耳
みみ

も、自分
じ ぶ ん

の耳
みみ

も大切
たいせつ

にしま

しょう。 

 

耳
みみ

には、音
おと

を聞
き

くだけでなく、体
からだ

の傾
かたむ

きや回
かい

転
てん

を感
かん

じる働
はたら

きがあります。乗
の

り物
もの

酔
よ

いになる

原
げん

因
いん

にも、耳
みみ

が関係
かんけい

しています。また、耳
みみ

が左
さ

右
ゆう

に二
ふた

つあるは、音
おと

の届
とど

く速
はや

さの違
ちが

いから、音
おと

が

した方
ほう

角
がく

を知
し

るためです。 

ニコニコ 

ドキドキ 

プンプン 

ルンルン 

ヒヤヒヤ 

シクシク 

クタクタ 

ツンツン 

② 口
く ち

を閉
と

じる 


