
２月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

  

手洗
て あ ら

い・うがいを  

しっかりしよう！ 

東大成小学校保健室  

2月
がつ

４日
よ っ か

は立春
りっしゅん

、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始
はじ

まりですが、２月
がつ

はまだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。寒
さむ

いときこそ、頑張
が ん ば

っ

て体
からだ

を動
うご

かしましょう。外
そと

での運動
うんどう

で体
からだ

を動
うご

かすことは、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや３食
しょく

摂
と

るといった正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムと

つながりがあるほか、視力
しりょく

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

するなど、体
からだ

や心
こころ

の成長
せいちょう

のためにも大切
たいせつ

です。 

 ２月
がつ

は「全国
ぜんこく

生活
せいかつ

習慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

月間
げっかん

」です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

「手洗
て あ ら

い・うがい」で病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう！ 
 ２月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりしよう」です。１月
がつ

は、胃
い

腸炎
ちょうえん

などお腹
なか

の症 状
しょうじょう

を訴
うった

える人
ひと

が多
おお

かったです。水
みず

が冷
つめ

たい時期
じ き

ですが、ノロウイルスに負
ま

けないためにも、とくに食事
しょくじ

の前
まえ

・トイレの後
あと

は、

石
せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら

い、ウイルスが口
くち

から入
はい

らないようにしましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２月
がつ

の生活
せいかつ

目標
もくひょう

は「健康
けんこう

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけます」です。生活
せいかつ

目標
もくひょう

についてのお話
はなし

の中
なか

で紹
しょう

介
かい

した「感
かん

染症
せんしょう

」

については、下
した

のＱＲコードを読
よ

み取
と

るとウエブサイトで見
み

ることができるので、家
いえ

で復習
ふくしゅう

してみてください。

これからも元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも、様々
さまざま

な病気
びょうき

にならないためにも、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で「健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

」を身
み

に

付
つ

けられるようにがんばりましょう。 

その他
ほか

にも、健康
けんこう

づくりやからだの事
こと

を知
し

りたい場合
ば あ い

は、「まんがヘルシー文庫
ぶ ん こ

」で 

検索
けんさく

してみましょう。https://www.otsuka.com/jp/comiclibrary/  

「まんがヘルシー文庫
ぶ ん こ

」は、保健室
ほけんしつ

にもあります。 

 

 

 

 児童
じ ど う

朝会
ちょうかい

での保
ほ

健
けん

委員
い い ん

の発表
はっぴょう

では、視力
しりょく

低下
て い か

を予防
よ ぼ う

するためには、目
め

の健康
けんこう

を考
かんが

えた 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

というお話
はなし

がありました。タブレットなどを見
み

た後
あと

は、目
め

の体操
たいそう

をしてみましょう。 

インフルエンザや胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

できます。手
て

洗
あら

いは衛生
えいせい

の基本
き ほ ん

です。 

石
せっ

けんは、ウイルス

をはがれやすくして

くれるので、よく洗
あら

いましょう。 

昨年
さくねん

ものせています

が、しっかりできて

いますか？ 

ばいきんやウイルス

は、水
みず

で洗
あら

い流
なが

して

落
お

としましょう。 

「まんがヘルシー文庫
ぶ ん こ

」 

ノロッチに負
ま

けるな！ 

どうやって感染
かんせん

するの？ 

目
め

を使
つか

ったら・・・ 

「まばたきストレッチ」 

～ロート製薬
せいやく

より～ 

https://www.otsuka.com/jp/comiclibrary/


 

 

 

 

 

 202101ex_25.pdf

 202101ex_25.pdf

 

 

心
こころ

のエネルギーが少
すく

なくなっているときって？ 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

があると、元気
げ ん き

がなくなってしましますね。 

心
こころ

の中
なか

は見
み

えませんが、 心
こころ

の元気
げ ん き

がなくなると、食 欲
しょくよく

がな 

くなったり、よく眠
ねむ

れなかったり、 頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなったり 

別
べつ

の 形
かたち

で見
み

えてきます。 

 そのときは、休
やす

むなどリラックスすること、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

か 

したり、本
ほん

を読
よ

んだり、音楽
おんがく

を聴
き

いたりするのもいいですが、 

誰
だれ

かに相談
そうだん

したり、 話
はなし

を聞
き

いてもらうのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さ
む

い
と
き
は
、
優や

さ

し
い
言こ

と

葉ば

で

心
こ
こ
ろ

も
ポ
カ
ポ
カ
に
し
よ
う
！ 


