
 

 

 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をしよう！」 
 かぜやインフルエンザが流行

りゅうこう

する季節
き せ つ

となりました。朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

の結果
け っ か

を見
み

ると、 

せきや鼻水
はなみず

、のどの痛
いた

みなどの症 状
しょうじょう

がある子
こ

が増
ふ

えてきています。自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

 

対策
たいさく

をしっかりして、冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるといいですね。 

 

     

     

     

     

     

ノーメディアで

１日
にち

過
す

ごす 

令和
れ い わ

７年
ねん

１２月
がつ

１５日
にち

 

豊橋
とよはし

市立
しりつ

谷川
たにがわ

小 学 校
しょうがっこう

  保健室
ほけんしつ

 

ほけんだより №１９ 

冬休
ふゆやす

み 健康
けんこう

ビンゴ 
冬休
ふ ゆ や す

みの間
あいだ

にできたことに、〇をつけよう。 

いくつビンゴができるかな？ 

ぜひチャレンジしてみてね！ 

鏡
かがみ

を見
み

ながら 

歯
は

みがき 

本
ほん

を 5冊
さつ

読
よ

む うがいをする 家族
か ぞ く

に「ありがと

う」を伝
つた

える 

さんぽをする 

身体
か ら だ

を動
うご

かして 

遊
あそ

ぶ 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを

する 

なわとびをする １日
にち

３回
かい

歯
は

みがき 家族
か ぞ く

をほめる 

自分
じ ぶ ん

から宿題
しゅくだい

を

する 

お手伝
て つ だ

いをする おふろで 

リラックス 

朝
あさ

、自分
じ ぶ ん

から 

あいさつ 

プチハッピー

を見
み

つける 
手
て

や足
あし

のつめを

切
き

る 

自分
じ ぶ ん

のことを 

ほめる 

大笑
おおわら

いする 8時間
じ か ん

寝
ね

る 

進
すす

んで換気
か ん き

をする そうじをする 朝
あさ

うんちをする 

朝
あさ

自分
じ ぶ ん

で起
お

きる 

好
す

き嫌
きら

いせず

食
た

べる 



ウイルスはどのくらい遠
とお

くまで飛
と

ぶ？？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

空気
く う き

の入
い

れかえが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

ウイルスに触
さわ

る（接触
せっしょく

感染
かんせん

） 

ウイルスのついているところを触
さわ

り、その手
て

で鼻
はな

や口
くち

に触
さわ

ったり、食
た

べたりすることで体
からだ

 

の中
なか

に入
はい

ります。ウイルスは机
つくえ

 

やドアノブ、電気
で ん き

のスイッチなど 

についていることが多
おお

いです。 

これを防
ふせ

ぐために、手洗
て あ ら

い 

うがいが大切
たいせつ

です。 

 せきやくしゃみで飛
と

んで行
い

ったウイルスは、教室
きょうしつ

の

中
なか

に広
ひろ

がります。空気
く う き

の入
い

れかえをしないと、ウイルス

がどんどん増
ふ

えていきます。そして、健康
けんこう

な人
ひと

の体
からだ

に

ウイルスが入
はい

って、かぜやインフルエンザがうつって

しまいます。ウイルスは、主
おも

に２つの方法
ほうほう

で体
からだ

の中
なか

に

入
はい

っていきます。 

ウイルスを吸
す

う（飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

） 

せきやくしゃみで空気中
くうきちゅう

に飛
と

び散
ち

ったウイ

ルスを、鼻
はな

や口
くち

から吸
す

いこむことで、体
からだ

の

中
なか

に入
はい

ります。 

これを防
ふせ

ぐために、うがい 

やマスク、せきエチケット、 

そして、空気
く う き

の入
い

れかえをする 

ことが大切
たいせつ

です。 

★換気
か ん き

をするときの必殺
ひっさつ

技
わざ

★ななめあけ 

換気
かんき

で窓
まど

を開
あ

ける際
さい

に、その向
む

かい側
がわ

にも窓
まど

かとびらが

ある場合
ばあい

は、両 方
りょうほう

開
あ

けて空気
くうき

の通
とお

り道
みち

をつくると、きれ

いな空気
くうき

がよりたくさん室内
しつない

に入
はい

りやすくなります。意識
いしき

してみましょう。 

 ウイルスは、かぜやインフルエンザにかかっ

ている人
ひと

の鼻水
はなみず

やつばの中
なか

にいます。 

 せきやくしゃみをすることで、そのウイルス

が遠
とお

くまで飛
と

んでいきます。その距離
き ょ り

はなんと、

せきで３ｍ、くしゃみで５ｍです。教室
きょうしつ

の黒板
こくばん

の長
なが

さが４ｍくらいなので、せきやくしゃみを

すると、教室
きょうしつ

の離
はな

れたところまでウイルスが飛
と

んでいるということになります。せきやくしゃ

みをするときは、せきエチケット（ひじ、ハンカ

チ、ティッシュでおおう）を守
まも

りましょう。 

せき 

くしゃみ

「 


