
アレルギーの原因
げんいん

に感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなる体調不良
たいちょうふりょう

になりやすい

　　空気中
くうきちゅう

の二酸化
にさんか

炭素
たんそ

の量
りょう

　が多
おお

くなると、頭痛
ずつう

　や吐
は

き気
け

、息苦
いきぐる

しさ

　などが現
あらわ

れることが

　あります。

　　ウイルスが空気中
くうきちゅう

に漂
ただよ

った

　ままになり、かぜ

　などの感染症
かんせんしょう

を

　引
ひ

きき起
お

こしやす

　くなります。

　　ホコリやダニ、カビなどが

　たまると、吸
す

い込
こ

　んでアレルギーを

　発症
はっしょう

する可能性
かのうせい

が

　あります。

　新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みは元気
げんき

に過
す

ごすことができましたか？新年
しんねん

をむかえ、それぞ

れが新
あたら

しい願
ねが

いや目標
もくひょう

を持
も

ったのではないでしょうか。まずは健康第一
けんこうだいいち

！！皆
みな

さんの願
ねが

いや目標
もくひょう

を

叶
かな

えるためにも、心
こころ

も体
からだ

も健康で充実した１年
ねん

にしましょう。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。

　　□ 早
はや

ね早起
はやお

きができた 　　□ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と

         ３食
しょく

きちんと食
た

べた

　　□ 食
た

べたあとに必
かなら

ず

         歯
は

みがきをした

「冬休
ふゆやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」への切
き

り替
か

えのための４つのポイント

① 早
はや

く寝
ね

る！　② 太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる！　③ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる！　④ からだを動
うご

かす！

いくつできたかな！？

冬休
ふゆやす

みを振
ふ

り返
かえ

ってみよう

　　□ 運動
うんどう

やお手伝
てつだ

いなど

　　　　からだを動
うご

かした

　　□ ゲームやスマホは

　　　　時間
じかん

を決
き

めて使
つか

った

　　□ 外
そと

から帰
かえ

った時
とき

は

　　　　手洗
てあら

い・うがいをした

　　□ ほぼ毎日
まいにち

ウンチが出
で

た 　　□ 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

にむし歯
ば

などの

　　　　相談
そうだん

や受診
じゅしん

を済
す

ませた

　　□ けがに気
き

を付
つ

けて

　　　 　安全
あんぜん

に過
す

ごせた
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