
 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みは短
みじか

いですが、クリスマスや大晦日
おおみそか

、お正月
しょうがつ

とイベントが多
おお

いです。かぜやインフルエンザを予防
よぼう

し、

新
あたら

しい年
とし

を元気
げんき

に迎
むか

えたいですね。 
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おうちの人といっしょによんでください。 

12・1・2月の保健
ほけん

目標
もくひょう

 
 

かぜ、インフルエンザを予防
よぼう

しよう 

 インフルエンザは、7 つめの予防
よぼう

方法
ほうほう

として「予防
よぼう

接種
せっしゅ

を受
う

ける」があ

ります。高齢者
こうれいしゃ

や基礎
き そ

疾患
しっかん

のある人
ひと

はインフルエンザにかかると重症化
じゅうしょうか

する可能性
かのうせい

があります。予防接種には、発症
はっしょう

をある程度
ていど

 

抑
おさ

える効果
こうか

と重症化
じゅうしょうか

を予防
よぼう

する効果
こうか

があります。 

咳
せき

やくしゃみ、鼻水
はなみず

がでるときは「咳
せき

エチケット」! マスクをつけよう! 

よ ぼう ほう ほう 



 

 

 

 

☆ 体温
たいおん

を測
はか

ってみよう。 

 

☆ 体
からだ

を休
やす

めよう。 

温
あたた

かくしてすごします。 

布団
ふとん

で横
よこ

になりましょう。昼間
ひるま

に体
からだ

を起
お

こしたとしても、できるだけ安静
あんせい

にすごし、夜
よる

は早
はや

めに眠
ねむ

り睡眠
すいみん

を十 分
じゅうぶん

にとりましょう。 

（※注意※）テレビやゲーム、スマートフォンなどの液晶
えきしょう

画面
がめん

は

刺激
しげき

の強
つよ

い光
ひかり

なので目
め

や脳
のう

が疲
つか

れ、しっかりと体
からだ

が休
やす

ま

らないことがあります。体
からだ

を休
やす

めるとき時
とき

の横
よこ

になりなが

らのメディアの使用
しよう

は控
ひか

えましょう。 

 

☆ 病院
びょういん

へ行
い

こう。（特
とく

にインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
は や

っている時
とき

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

自己
じ こ

判断
はんだん

で薬
くすり

を飲
の

まずに、マスクをつけて病院
びょういん

へ行
い

き、お医者
いしゃ

さんに診
み

てもらいましょう。） 

 

☆ 水分
すいぶん

をしっかりとろう。 

 

☆ 栄養
えいよう

をとろう。 

   炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

、ビタミンA などがおすすめです。 

おかゆやうどんなど消化
しょうか

がよいものは体
からだ

への負担
ふたん

が少
すく

なく、素早
すばや

くエネルギーになります。 

食
た

べられるようなら卵
たまご

やねぎなど具
ぐ

を入
い

れて栄養
えいよう

をプラス!  

やわらかく煮
に

た野菜
やさい

をスープにすると色々
いろいろ

な食材
しょくざい

が食
た

べられますね。 

気
き

をつけていたけれど、かぜをひいたかもしれない･･･ 

はや          たいしょ        なお 


