
 

 
 
 
 

あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

新しい
あたら   

一年
いちねん

がスタートしましたね。今年
こ と し

の目標
もくひょう

は決まりました
き     

か？

充実
じゅうじつ

した一年
いちねん

になるように、目標
もくひょう

やがんばりたいことを決めて
き   

、

取り組む
と  く  

ようにしましょう。 

大きな
おお    

けがや病気
びょうき

なく、堅田
か た た

小
しょう

のみなさんが目標
もくひょう

に向かって
む    

元気
げ ん き

に

一年
いちねん

を過ごす
す   

ことができますように。今年
こ と し

もよろしくお願い
 ね が  

します。 

 
 
 

☆ＳＮＳトラブルにご用心☆ 
  

 自分
じ ぶ ん

のスマホやタブレットを使って
つか    

、インターネットを利用
り よ う

することがあると思います
おも      

。インターネッ

トはとても便利
べ ん り

ですが、使い方
つか  かた

を間違える
ま ち が    

とトラブルになりやすいので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。被害者
ひがいしゃ

にも

加害者
かがいしゃ

にもならないために、合言葉
あいことば

で SNS利用
り よ う

のルールを覚えて
おぼ    

おきましょう。 
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合言葉
あ い こ と ば

は… 

と
り
の 

か
ら
あ
げ 

    

と もだちが 

傷つく
きず     

ことは しない 

    
よう時間

じ か ん

を 

決めよう
き   

 

    

    

の 

り 
    

    

    
げ 

あ 

ら 

か 金
きん

は 

    しない 

せない 

個人
こ じ ん

情報
じょうほう

 

いんは 相手
あ い て

のこと 

を考えて
かんが    

 送信
そうしん

しよう 

わない SNSで 

知り合った
し  あ   

人
ひと

 

―むの 

年齢
ねんれい

制限
せいげん

を 守ろう
まも     

 



感染症
かんせんしょう

でつらいとき…楽
らく

になるのは？ 

 インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に感染
かんせん

した場合
ば あ い

、つらい症 状
しょうじょう

が出る
で  

ことがあります。 

そんなつらい症 状
しょうじょう

を少し
すこ  

でも楽
らく

にする方法
ほうほう

は何
なに

か、確認
かくにん

しておきましょう。 

①急
きゅう

にゾクゾク寒気
さ む け

がしたら… 

 細菌
さいきん

やウイルスなどの病原体
びょうげんたい

に感染
かんせん

すると、発熱
はつねつ

することが多い
おお  

です。これは、

病原体
びょうげんたい

が熱
ねつ

に弱く
よわ  

、病原体
びょうげんたい

が体内
たいない

で増えない
ふ    

ようにするための体
からだ

の防
ぼう

御反応
ぎょはんのう

です。

熱
ねつ

が上がりきる
あ     

までは、寒気
さ む け

を感じて
かん    

ゾクゾクします。体温
たいおん

を早く
はや  

上げ
あ  

るために、

暖かい
あたた   

部屋
へ や

、暖かい
あたた   

服装
ふくそう

、温かい
あたた   

飲み物
の  も の

を飲んで
の   

、ゆっくり休む
や す  

のが正解
せいかい

です。 

 

②吐いて
は   

しまった時
とき

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は？ 

 嘔吐
お う と

している時
とき

は、胃腸
いちょう

の動き
う ご  

が悪く
わ る  

なっています。急
きゅう

にたくさんの水分
すいぶん

を飲む
の  

と、余計
よ け い

悪化
あ っ か

しやすいです。嘔吐
お う と

からしばたく経ったら
た   

、最初
さいしょ

はスプーン１杯
 ぱ い

から

飲み始めましょう
の  は じ      

。約
やく

１５分
    ふん

おきに少し
す こ  

ずつ飲む
の  

ことを続けて
つづ    

、１時間
  じかん

くらいした

ら様子
よ う す

を見ながら
み    

、量
りょう

を増やして
ふ    

いきます。スポーツドリンクや、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

がお

すすめです。 

 

③熱
ねつ

は解熱剤
げねつざい

を飲んで
の   

下げる
さ   

方
ほう

がいい？ 

 解熱剤
げねつざい

を使った
つか    

方
ほう

がいいのは、高熱
こうねつ

が続いて
つづ    

つらい時
とき

。熱
ねつ

のために食欲
しょくよく

もなく、

あまり眠れない
ねむ      

時間
じ か ん

が続く
つづ  

と、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

し、回復
かいふく

が遅れます
お く     

。解熱剤
げねつざい

を使って
つか    

、

少し
す こ  

楽
らく

になりましょう。 

 解熱剤
げねつざい

で熱
ねつ

が下がった
さ    

としても、完全
かんぜん

に治った
なお    

わけではありません。ゆっくり

休養
きゅうよう

しましょう。 

 

④咳
せき

が出て
で  

つらい時
とき

は… 

 咳
せき

は我慢
が ま ん

するより、小さく
ちい    

細かく
こま    

出す
だ  

ようにしましょう。体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

を少なく
すく    

できます。また、のどが乾燥
かんそう

すると出やすく
で    

なるので、部屋
へ や

の湿度
し つ ど

は６０％以上
いじょう

にして、温かい
あたた   

飲み物
の  も の

を飲みましょう
の      

。はちみつやキンカンなど、のどにいいも

のを口
くち

に入れる
い   

のもおすすめです。 


