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★保健室から今月のひとこと
あなたは一年後、今日始めなかったことを

後悔しているかもしれない。

平成３1年1月７日 南牧中保健室

新年おめでとうございます。良い年になるよう、皆さんとご家族の健康をお祈り致します。

『１年の計は元旦にあり』 この言葉には「何事もまず初めに計画を立てることが大事」 という

意味があります。自分の目標をもとに計画をたて、一歩ずつしっかりと進んでいきたいですね。

１月の保健目標 インフルエンザとかぜの予防に努めよう！
皆さんに感染症対策のお願い。学校全体で流行拡大を防ぐため、全員で下記のことを実行してください。

① 毎朝、家で検温してきてください。学校の玄関で体温を記録します。家で検温してこなかった場合

も、ここで計ります。平熱より高かったり、３７度以上あったら再検温。

② うがいと水分補給のためお茶を持ってきましょう。緑茶カテキンが効果的といわれています。

③ マスクを持参してください。風邪気味の時や、バスに乗る時はつけましょう。

④ 『咳エチケット』を実行。咳やくしゃみをする時はハンカチなどで口・鼻を覆いましょう。

・・・・・・・・き・・・・・り・・・・・と・・・・・り・・・・・せ・・・・・ん・・・・・・・・・

冬休み中の健康調査（けが・病気） ( )年( )番 氏名( )

ア 冬休み中、けがや病気はしませんでした。

イ 冬休み中、次のようなけがや病気をしました。（特にインフルエンザは、型・症状などくわしく記入）
けが・病名 いつころ どんな状態 （けが・熱中症については場合・状況・場所もくわしく） 受 診 先

★1月１１日(金）迄に提出してください。（全員提出） ★記入しきれなかったら裏面へ書き加えてください。
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★早寝・早起き・朝ごはん
①生活チェックウイーク＜１／７（月）～１／１３（日）まで＞

冬休み中、生活リズムはどうでしたか？

食生活を含め、健康で充実した3学期を送るために、自分の生活を

見直しましょう。

※１5日（火）生活チェックシート提出

②朝ごはん作りにチャレンジしましたか？
冬休み中、朝ごはん作りにチャレンジし、家族にふるまいましたか？

チャレンジカードにイラストや写真、メニュー内容、感想を記入し

てきてください。家の人にも感想を書いてもらってください。

※今週中にチャレンジカードを提出

★季節の健康
7日(月) ３学期始業式

身体測定

７日（月）～13日（日）

生活チェックウイーク

1７日(木) スクールカウンセ

ラー来校日

※面談希望があれば、遠

慮せず担任の先生か佐

藤まで連絡してください。


