
 

 

                  

 

 

  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鹿沼市立みなみ小学校 令和２年１月号 

 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。１月２０日は「大寒
だいかん

」で、１年
ねん

の中
なか

でもっとも寒
さむ

い時
じ

期
き

といわれています。これからが冬
ふゆ

本番
ほんばん

。冬
ふゆ

休
やす

みで乱
みだ

れた生
せい

活
かつ

リズムをきりかえて、寒
さむ

さ

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう！ 



 

３学
がっ

期
き

は始
はじ

まったばかりなので、みなみ小
しょう

学
がっ

校
こう

ではまだインフルエンザの流
りゅう

行
こう

は

みられていませんが、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にかかっていた人
ひと

も多
おお

かったようです。これからが

流
りゅう

行
こう

のピークになるので、予
よ

防
ぼう

に心
こころ

がけましょう。 

 

・38℃以上
いじょう

の発熱
はつねつ

              

・頭痛
ず つ う

                   

・関節
かんせつ

や体
からだ

が痛
いた

い 

・とてもだるい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  石けんで手
て

あらい      ② 湿度
し つ ど

を保
たも

つ    ③ 部屋
へ や

の換気
か ん き

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ マスクをつける          ⑤ 栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる  

 

湿度
し つ ど

は50～60％

がよいそうです。 

1時
じ

間
かん

に１回
かい

は 

窓
まど

をあけてウイル

スをおいだそう！ 

ぬれたタオルを 

ほしておくのも◎ 

のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐと、ウ

イルスが体
からだ

に入
はい

りにく

くなるよ。 

ウイルスに負
ま

けないように、 

体
からだ

のていこう力
りょく

（病気
びょうき

とたたかう

力
ちから

）をしっかりつけておこう！ 

食事
しょくじ

の前
まえ

や外
そと

から帰
かえ

っ

た後
あと

には必
かなら

ず！ 

症 状
しょうじょう

は 

予防
よ ぼ う

するには・・ 



 


