
　3学期がスタートして3週間。ここのところ、急に気温が低い日が多く、本格的な冬の寒

さを感じるようになりました。乾燥するこの季節、インフルエンザや風邪が流行りやすい

ので、ウイルスに負けないよう、手洗い、換気、睡眠、適度な運動を心がけてください。

保健室では一年間、みなさんが元気いっぱい過ごすことができるよう、サポートしていき

たいと思います。みなさんにとって、幸せな一年になりますように。　中島りょうこ

【自分でしっかり意識していこう】

手洗いうがい…
感染症対策の基本です。
登校後、休み時間の後、
お弁当の前など、こまめにしていこう。

換気…部屋や教室の換気
をしていきたですね。
学校では休み時間になったら、
窓を開けて空気の入れ替えをしていこう。

睡眠…健康に過ごす基本は、しっかり睡眠をと
ること。夜遅くまで起きている
と免疫力が低下してしまいます。
ウイルスに負けない体をそだて
ていきたいですね！

運動…日ごろから体を動かして、体力を高めて
おくことが大切です。持久走
やなわとびを一生懸命がんば
ることで、自然と体力がつい
てきます。

水分補給…冬の時期も水分補給がと
ても大切です。意識しないと、飲まな
いということもあるかと思いますが、
こまめに飲んでいきましょう。

何でも食べる…元気な体を作ってく
れるのは、自分が食べた食べ物です。
好き嫌いせずに何でも食べよう！
特に体の調子を整えてくれるお野菜は、
積極的に食べたいですね！
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　今年もよろしくお願いいたします
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感染症に負けないように過ごそう！

　3学期がスタートして２週間。学校内ではインフルエンザが急に増えてきています。今回は、イン

フルエンザ「A型」も「B型」も出ています。さらに同じ型に２回かかる人、「Ａ型」も「Ｂ型」も

両方かかる人と、さまざまです。「一度かかったから大丈夫！」「予防接種をしたからかからな

い」ということではなく、日ごろから、手洗い、睡眠、運動を心がけて、インフルエンザに負けな

いような体作りをしていきたいですね！

　一人ひとりが、これらのことを意識して生活していけるといいですね。そして、朝の時点で、体

調がいつもと違う、ちょっと調子が悪いという場合には、無理に登校せずに、ゆっくりお休みする

ようにしてください。感染症対策にご協力お願いします。

が っ き しゅうかん きゅう き お ん ひ く ひ お お ほ ん か く て き ふ ゆ さ む

か ん か ん そ う き せ つ か ぜ は や

ま て あ ら か ん き す い み ん て き ど う ん ど う こころ

ほ け ん し つ ね ん か ん げ ん き す

お も しあわ な か じ ま

が っ き しゅうかん が っ こ う な い きゅう ふ こ ん か い

が た が た で お な か た か い ひ と が た が た

りょうほう い ち ど だ い じ ょ う ぶ よ ぼ う せ っ し ゅ

ひ て あ ら す い み ん う ん ど う こころ ま

からだづ く



この「合格証発行」カードをもら

えると、表彰状がもらえます。

ぜひチャレンジしてください。

①すでに配布されているチャレンジカードの回数

　をクリアしたら、先生チェックをもらう。

②「ステップ2」「ステップ3」「チャレンジ」

　に示されている、それぞれの回数・時間をクリ

　アするように頑張る。

③戸城先生、北原先生に下の「合格証発行」をも

　らって、保健室に持っていく。

なわとびチャレンジカード

　今年もなわとびチャレンジカードが始まりました。今年からカードが新しくな

り、チャレンジする技の数も10種類と少なくなりました。この10種類の技は、

文教小にいる間に全員ができるようになってほしい基本的な技になります。

≪チャレンジカードの取り組み方≫

チャレンジ締め切りは2月20日

　すでに、一生懸命とりくんでいる人もいますが、ぜひ、みんなで頑張っていきましょう。先日、

1年生が運動朝礼でなわとびに取り組んでいました。冬休み中にがんばって練習したであろう、あ

やとびや交差とび、後ろとびの技を見せてくれました。なわとびは、コツコツ練習をしていくこと

必ず上手に跳べるようになります。できないとあきらめずに、毎日少しずつ練習してください。
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