
おうちのひとと いっしょによみましょう。 

 

：①外からかえったときだけでなく…。④カゼやインフルエンザのウイルスは乾燥
かんそう

につよい。しめった空気
くうき

の方
ほう

が感染
かんせん

しにくい。⑤予防
よぼう

接種
せっしゅ

は，かかっても症状
しょうじょう

が重
おも

くならない効果
こうか

もある。 

 
もうすぐ，冬休みです。 

冬休みは，クリスマスや年末年始など，子どもたちにとってお楽しみの多い時

期のため，生活リズムがくずれやすいです。生活カードで点検しながら，よい生

活リズムをつくり，元気で楽しい冬休みにしましょう。 

 

クイズ：インフルエンザのよぼう 

まちがっているのは，どれでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 クイズのこたえは，下のらんがいにあります。 

 

※せきエチケットとは 
 ①せきやくしゃみのときは，マスクをつける。 

マスクがないときは，ハンカチなどで口
くち

や鼻
はな

    

をおおう。 
 

 ②はなみずやたんなどのついたティッシュは， 

すぐに ふたつきのごみばこにすてるか， 

くるんですてる。 

 

鼻
はな

こきゅう？ 口
くち

こきゅう？ 
ふだん，口

くち

をポカンとあけていることはありませんか。 

鼻
はな

こきゅうであれば，よごれた空気
く う き

を清
せい

けつ

にして，てきどにあたため，しめった空気
く う き

に

して肺
はい

におくります。 

口
くち

こきゅうは，ごみやほこりやウイルスなど

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすく，

口
くち

がかわきます。 

そのため，かぜをひきやすくなったり，むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

の

原因
げんいん

になったりします。 

口
くち

こきゅうの場合
ば あ い

は，鼻
はな

こきゅうにかえていきましょう。 

「あいうべ体操
たいそう

」で本来の鼻
はな

こきゅうへ 

 

 あ 
 

 い 
 

 う 
 

 べ 
 

保護者のみなさまへ 
〇冬休みは，「冬休み生活カード」で自己点検し，生活リズムを整えさせましょう。 

「はみがき・うんどう・おてつだい」の 3項目について，事前に目標を決めて取組ま

せようと思いますので，助言をお願いします。「うんどう」は，なわとび以外にもう一

つ，柔軟運動やランニングなどを頑張らせてください。正月三が日は，できる範囲でかま

いません。冬休み中，あたたかい励ましの声掛けをお願いします。 

 

常 金 丸 小 学 校 
ほけんしつ 

２０２３年（令和５年） 
１２月１９日  
ＮＯ． １１ 

 

① 外
そと

からかえったときだけ，せっけんでてあらいをする。 

② すいみんをしっかりとり，バランスのとれたえいようをとり，体力
たいりょく

をつける。 

③ 「せきエチケット」をまもる。 

④ へやの中は，カラッとかんそうさせておく。 

⑤ 予防
よ ぼ う

接種
せ っし ゅ

は，うけていても，かかることがあるので，うけないほうがよい。 

 

 

「あいうべ体操」は，口のまわりや舌の筋肉をき

たえることで，口をとじやすくして口呼吸を防ぎま

す。ゆっくりと大きく口をあけておこないます。1 日

３０回を目標に。大切なのは毎日続けることこと。

おふろやねる前などに時間を見つけ，親子で習慣に

してみませんか。 


