
 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めのサイン  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ひどくなる前
まえ

に予
よ

防
ぼう

しよう 

令和７年 1月号 朝霞第六小学校 保健室 

いくつか当
あ

てはまったら 

風邪
か ぜ

のひき始
はじ

めかもしれません。 

そんなときは悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐために 

次
つぎ

の５つの対策
たいさく

をしてみましょう。 

たっぷりねる 

いつもより長
なが

く十分
じゅうぶん

に

ねましょう。 

無理
む り

せず体
からだ

をしっかり

休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

体
からだ

を温
あたた

める 

体温
たいおん

が上がると、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

ま

り、ウイルスを倒
たお

しやすくなりま

す。「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」を温
あたた

める

とすぐに体
からだ

がポカポカになりま

す。 

水分
ぶん

補給
ほきゅう

 

熱
ねつ

が出
で

ると体
からだ

から水分
すいぶん

がうばわ

れるので、水分
すいぶん

をしっかりとって

脱水
だっすい

を防
ふせ

ぎましょう。ウイルスと

闘
たたか

う白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きを良
よ

くするた

めにも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 

 

ごはんは消化
しょうか

に良
よ

いものを 

食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

にはた

くさんのエネルギーが必要
ひつよう

な

ので、ウイルスと闘
たたか

うための

体力
たいりょく

まで使
つか

ってしまいます。

おかゆなど消化
しょうか

に良
よ

いもの

を、食
た

べられる範囲
は ん い

でとりま

しょう。 

乾
かん

そうを防
ふせ

ぎ、加湿
か し つ

する 

ウイルスの多
おお

くは湿気
し っ け

が苦手
に が て

なので、加湿
か し つ

が大切
たいせつ

です。ぬれ

たタオルをかけるなど、室内
しつない

の

加湿
か し つ

を心
こころ

がけましょう。 

  くしゃみ 

  悪寒
お か ん

（さむけ） 

  鼻水
はなみず

 

  頭痛
ず つ う

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月 身体
しんたい

計測
けいそく

 

 

1４日(火)  ４年、６年 

1５日(水)  ２年、５年 

1６日(木)  さくら 

1７日(金)  １年、３年 

 

 

服装
ふくそう

 冬
ふゆ

の体育
たいいく

時
じ

の服装
ふくそう

(靴下
くつした

着用
ちゃくよう

) 

髪型
かみがた

 長
なが

い髪
かみ

は 2つに分
わ

けて結
むす

ぶ。 

     （頭
と う

頂部
ちょうぶ

が平
たい

らになるように） 

 

＊保護者の方へ 

測定結果(個票)を持ち帰ります。 

 成長の様子をご家庭で確認して 

 ください。 

 


