
１月の生活目標 

    

 寒
さむ

い日が続
づづ

いています。２月
がつ

に入り、頭痛
ず つ う

や喉
のど

の痛
いた

みを 訴
うった

えて来室
らいしつ

する人
ひと

が 

増
ふ

えてきました。今
いま

のところ赤阪
あかさか

小 学 校
しょうがっこう

ではインフルエンザの流 行
りゅうこう

はありません 

が、これからまだまだ注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！油断
ゆ だ ん

せず、手
て

あらい・うがいなどをして、 

引
ひ

きつづき予防
よ ぼ う

につとめましょう。 
 

 

 

 

 

 
 

かぜやインフルエンザにかからないようにするには… 

   

１ ウイルスや菌
きん

を体
からだ

に入
い

れない 

  （うがいの実行
じっこう

・手洗
て あ ら

い・ 

 人
ひと

ごみにはなるべく行
い

かないなど） 

 

 

２ ウイルスや菌
きん

が入
はい

っても、それらをやっつける力
ちから

をたくわえておく 

 （十 分
じゅうぶん

なすいみん・きちんとした食事
しょくじ

） 

 

    

私
わたし

たちは日
ひ

ごろ、気
き

づかないうちに手
て

でいろいろな

ものをさわっています。もしそこにウイルスや細菌
さいきん

が

ついていたら…どんどん広
ひろ

がってしまいますね。細菌
さいきん

もウイルスもとっても小さく、目
め

には見
め

えません。そ

こで、こまめに手
て

を洗
あら

い、いつもきれいにしておくこ

とが重 要
じゅうよう

なのです。 

 

まだまだ 

インフルエンザに注意
ちゅうい

！！ 

効果的
こ う か て き

なうがい・手洗
て あ ら

い 

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しよう！！ 

しっかりすいみんを 

とって休養
きゅうよう

 

うがい・手
て

洗
あら

いは基本
き ほ ん

 

三食
さんしょく

きちんと食
た

べましょう 

うがいをすると、のど

にたまったウイルスを

洗
あら

い流
なが

すだけでなく、 

のどがうるおって、痛
いた

み

も少
すこ

し和
やわ

らぎます。 

うがいのしかた 

まずブクブクうが

いを１回
かい

。口
くち

の中
なか

の

ウイルスや菌
きん

を流
なが

します。 

次
つぎ

に 大
おお

き く 口
くち

を あ

け、ガラガラうがい

を３回
かい

以上
いじょう

。のどの

おくのウイルスや菌
きん

もとりのぞきます。 
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