
 

令和
れい わ

７年
ねん

１月
がつ

１４日
か

(火
か

) 志免
 し  め

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ 

 とても寒
さむ

くなってきました。今
いま

の時期
じ き

、インフルエンザの流行
りゅうこう

が本格化
ほんかくか

しています。手洗
て あ ら

い・うがい・マスクなどの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうを

して、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまった人
ひと

は、学校
がっこう

がお休
やす

みの日
ひ

にも「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」を

心
こころ

がけて生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

こんな体
からだ

のサインはないかな？ 

 

 

 

 

 

こんなサインがあったら、もしかすると、インフルエンザかも？！ 

体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

には、無理
む り

をして登校
とうこう

せずに、病院
びょういん

でみてもらいましょう。 

〇頭
あたま

が痛
いた

い 

３８度
ど

以上
いじょう

の発熱
はつねつ

 

〇寒気
さ む け

がする 

 

〇急
きゅう

にきつくなる 

 

〇関節
かんせつ

や筋肉
きんにく

が痛
いた

い 

 

必
要

ひ
つ
よ
う

な
時と

き

に
い
つ
で
も
使つ

か

え
る
よ
う
に 

ラ
ン
ド
セ
ル
の
中な

か

に
マ
ス
ク
を
い
れ
て
お
こ
う
！ 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来
らい

室
しつ

する人
ひと

の多
おお

くは、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れです。朝
あさ

ごはんは、食
た

べています

か？夜
よる

は何時
な ん じ

に寝
ね

ていますか？小学生
しょうがくせい

は、２２時
じ

までには、寝
ね

ましょう。そこで、寒
さむ

い日
ひ

に気持
き も

ちよく寝
ね

るコツを紹介
しょうかい

します♪どれも簡単
かんたん

にチャレンジできるので、やっ

てみてください。 


