
 

① 食欲
しょくよく

がなくても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

だけはしっかりする。②さむけがある場合
ば あ い

は、体
からだ

をあたためる。③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって､
、

体
からだ

を休ませ

る。 

① 帰宅後
き た く ご

は､
、

玄関先
げんかんさき

で服
ふく

を払
ばら

い、手洗
て あ ら

いや洗顔
せんがん

で花粉
か ふ ん

を落
お

とす。 

② 花粉
か ふ ん

予報
よ ほ う

で飛散
ひ さ ん

が多
おお

い日
ひ

は､必要
ひつよう

以上
いじょう

の外出
がいしゅつ

や外
そと

遊
あそ

びを控
ひか

える。 

③ ツルツルした服
ふく

を着
き

たり、めがねやマスクをした

りて、花粉
か ふ ん

がつかないようにする。 

 

 

 

 

2 月３日は、 節分
せつぶん

。「福
ふく

は内
うち

！」の元気
げ ん き

な声
こえ

とともに、たくさんの豆
まめ

が飛
と

び交
か

います。

空気中
くうきちゅう

を飛
と

んでいるのは、豆
まめ

だけでなく、この時期
じ き

は、目
め

に見
み

えないインフルエンザやか

ぜのウィルス、そして、そろそろ花粉
か ふ ん

も飛
と

び始
はじ

めます。板橋
いたばし

区内
く な い

でも、まだまだインフル

エンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の対応
たいおう

をしている学校
がっこう

があります。本校
ほんこう

では、現在
げんざい

、大
おお

きな流行
りゅうこう

は

みられませんが、少しずつ増
ふ

えてきそうな状態
じょうたい

です。引
ひ

き続
つづ

き、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

ていきましょう。 

 

 

   ○さ ん 食
しょく

（三 食
さんしょく

）しっかり食
た

べる。  

栄養
えいよう

バランス良
よ

く食
た

べることで、ウィルスが体内
たいない

に入
は

っても負
ま

けない力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）がつきます。 

   ○し つど（湿度
しつど

）をあげる。 

水
みず

でぬらした大
おお

きなタオルを部屋
へ や

の中
なか

に干
ほ

すことも、湿度
し つ ど

を上
あ

げる効果
こ う か

があります。 

   ○す いみんを（睡眠
すいみん

）をしっかりとる。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

でつかれを取
と

ることで、ウィルスの抵抗
ていこう

力
りょく

が弱
よわ

まるのを抑
おさ

えます。 

   ○せ っけんで、手
て

をすみずみまで洗
あら

う。 

ウィルスを含
ふく

んだ飛
ひ

まつ（くしゃみなどのしぶき）を洗い流す。 

   ○そ と（外
そと

）で、遊
あそ

ぶ。  

外
そと

遊
あそ

びで、体
からだ

を動
うご

かすことで体力
たいりょく

がつき、ウィルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ８年 １月３０日   

板橋区立高島第一小学校 

校長  平 松 隆 行 
２月 

かぜひきさんに、おすすめの３ステップ 

 

 

花粉
か ふ ん

しょうさんに、おすすめ３ステップ 

 



 

２月のほけんもくひょう 

健康
けんこう

な心
こころ

とからだをつくろう 

深
ふか

く考
かんが

えないで言
い

った言葉
こ と ば

が、大
おお

きな力
ちから

で誰
だれ

かの心
こころ

を深
ふか

く傷
きず

つけることがありま

す。「えー、あれぐらいで。」「ほんの冗談
じょうだん

なのに。」もし、そうだとしても、誰
だれ

かを傷
きず

つけたなら、その言葉
こ と ば

の責任
せきにん

はその言葉
こ と ば

を口
くち

にした人
ひと

にあります。お互
たが

い思
おも

いやりを

持
も

って生活
せいかつ

しましょう。 

ことばの力 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教育
きょういく

講話
こ う わ

 2月１０日（火）５･6時間目
じ か ん め

  

講師
こ う し

：学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の遠藤
えんどう

先生
せんせい

と板橋
いたばし

ダルク
だ る く

自立
じ り つ

の家
いえ

の方々
かたがた

 

対象
たいしょう

： 6年
ねん

生
せい

・保護者（当日の参観可能です。） 

場所
ば し ょ

：体育館
たいいくかん

 

 


