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令和６年1月9日（火）
部屋 (へや)を換気 (かんき)しよう
保健だより１月 (がつ)



気 (き)になるにおいも追い出して (お　だ　　)、気持ち (きも　)が良 (よ)い部屋 (へや)にしましょう。
外 (そと)から酸素 (さんそ)の多い (おお　　)空気 (くうき)を取り入れて (と　 い　　　)、すっきりとした頭 (あたま)で集中力 (しゅうちゅうりょく)アップ！
細菌 (さいきん)やウイルスを外 (そと)に追い出して (お　だ　　)、きれいな空気 (くうき)で過 (す)ごしましょう。



あけましておめでとうございます。新 (あたら)しい年 (とし)が明 (あ)け、令和 (れいわ)６年 (ねん)（２０２４年 (ねん)）を迎 (むか)えました。今年 (ことし)は「辰 (たつ)年 (どし)」です。今年 (ことし)はどんなことに挑戦 (ちょうせん)したいのか、どんな１年 (ねん)にしたいのかなどの目標 (もくひょう)を立 (た)てて、自分 (じぶん)なりに成長 (せいちょう)できる１年 (ねん)にしていきましょう。
　今年度 (こんねんど)も残 (のこ)すところあと少 (すこ)しとなりました。病気 (びょうき)やけがに気 (き)を付けてみなさんが、元気 (げんき)に毎日 (まいにち)を過 (す)ごせることを願 (ねが)っています。
今年 (ことし)もどうぞよろしくお願 (ねが)いします。


・1時間 (じかん)に1回 (かい)は窓 (まど)やドアを開 (あ)けましょう。
換気 (かんき)をするときのポイント
・窓 (まど)やドアは２か所 (しょ)以上 (いじょう)開ける (あ　　)と空気 (くうき)の流れ (なが　　)が良く (よ　)なります。




[image: ダルマを抱えた龍のイラスト（辰年）]





だるい
寒気 (さむけ)
突然 (とつぜん)の高熱 (こうねつ)
関節痛 (かんせつつう)
頭痛 (ずつう)・吐 (は)き気 (け)
電気 (でんき)を消 (け)して、しっかりと睡眠 (すいみん)をとる。
食事 (しょくじ)の後 (あと)は、丁寧 (ていねい)に歯磨 (はみが)きをする。
朝 (あさ)ご飯 (はん)をしっかりと食 (た)べる。
検診 (けんしん)に定期的 (ていきてき)に行 (い)って、異常 (いじょう)がないかを診 (み)てもらう。
毎日 (まいにち)、自分 (じぶん)の健康 (けんこう)状態 (じょうたい)をチェックする。
手洗 (てあら)い・うがいをする。
お風呂 (ふろ)に入 (はい)って、体 (からだ)を清潔 (せいけつ)にする。
目 (め)を休 (やす)めるためにも、ゲームやテレビは時間 (じかん)を決 (き)める。
扉 (とびら)を開 (あ)けて、こまめに換気 (かんき)をする。
運動 (うんどう)をする。


健康 (けんこう)を保 (たも)つための合 (あ)い言葉 (ことば)は…
「あけまして
おめでとう」
です。みんなで元気 (げんき)に過 (す)ごそう！






[image: http://2.bp.blogspot.com/-iLvMf6s3b6M/V0QnoQqvVzI/AAAAAAAA69w/AdU5l6HIy3MX5CTXrfbMNNLbuksyyoC3QCLcB/s800/small_star7_yellow.png]このような症状 (しょうじょう)があるときは、すぐに病院 (びょういん)へ行 (い)きましょう。発熱 (はつねつ)の際 (さい)は、事前 (じぜん)に病院 (びょういん)へ連絡 (れんらく)することをおすすめします！


[image: http://2.bp.blogspot.com/-iLvMf6s3b6M/V0QnoQqvVzI/AAAAAAAA69w/AdU5l6HIy3MX5CTXrfbMNNLbuksyyoC3QCLcB/s800/small_star7_yellow.png][image: http://1.bp.blogspot.com/-GmTbRI0ti7A/WUdZBjsLt1I/AAAAAAABFB0/22Dh-Ew8dDcPfGP96NI30xL6rPXfQWm9QCLcBGAs/s800/kutsurogu_kids_set.png]感染症 (かんせんしょう)の検査 (けんさ)は、すぐに反応 (はんのう)が出 (で)ないこともあります。熱 (ねつ)が下 (さ)がらないときは、もう一度 (いちど)受診 (じゅしん)してみてください。
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