
 

 

 

今年
こ と し

ものこりわずかになりました。もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。みなさんにとってこの１年
ねん

はどんな 

1年
ねん

でしたか？「来年
らいねん

はこんな年
とし

にするぞ！」っと考
かんが

えて、実
みの

りのある１年
ねん

になるといいですね。

そして、寒
さむ

さに負
ま

けず、来年
らいねん

も元気
げ ん き

ですごせるようにしましょうね。 

インフルエンザに負
ま

けるな！今
い ま

からできることってなんだろう？ 

だんだん寒
さむ

くなってきました。寒
さむ

くなってくると、インフルエンザにかかる人がふえます。 

かからないためにも予
よ

ぼうが大切
たいせつ

です。そのためにどんなことができるか 考
かんが

えてみよう！ 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大津
お お つ

市立
し り つ

真野
ま の

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 ２０１９年
ねん

 

 

手
て

をあらうタイミングはいつ？ 

①食
た

べる前
まえ

 

②トイレの後
あと

 

③外
そと

に行
い

った後
あと

 

目
め

には見
み

えないよごれが手
て

から

どんどん広
ひろ

がっていくので、石
せっ

けん

をつけて 30秒
びょう

かけてあらおう！ 

答
こた

え：①②③ぜんぶ。こまめにね！ 

 

正
ただ

しいうがいの仕方
し か た

は？ 

①      ② 

 

 

①「ブクブクうがい」で口
くち

の中
なか

を 

すすぐ。 

②新
あたら

しい水
みず

で「ガラガラうがい」を 

して、くり返
かえ

しのどをすすぐ。 
 

 もし、うがいができないときは、お

茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

んであらい流
なが

しましょう。 

ガラ 

ガラ 

答
こた

え：①②両
りょう

方
ほう

。①➞②で行
おこな

う。 

ウイルスをへらすための「かんき」はどれくらいする？ 

①1時
じ

間
かん

ごと ②朝
あさ

昼
ひる

夜
よる

に 1回
かい

ずつ ③1日
にち

に 1回
かい

 

くしゃみやせきによってウイルスが空気中
くうきちゅう

にとんでいま

す。ウイルスはエアコンがかかっているかんそうした部屋
へ や

が大
だい

すきです！かんきをして追
お

い出
だ

しましょう。 

答
こた

え：① 2か所
しょ

開
あ

けて空気
くうき

の流
なが

れを作
つく

ろう。 

ウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れない、 

へらすためにできることは？ 

 

 

 



かぜとインフルエンザのちがい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしかかったときは？                もしかかったときは？ 

・しっかりねて、ゆっくりする。         ・病院
びょういん

に行
い

き、お医者
い し ゃ

さんから薬
くすり

をもらう。 

・消化
しょうか

によいものを食
た

べる。          ・しっかりねて、水分
すいぶん

もしっかりとる。 

・水分
すいぶん

をしっかりとる。            ・ねつが下
さ

がっても決
き

まった日
ひ

まではしっかり 

                      休
やす

む。 

 

自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

もせきから守
ま も

ろう！せきエチケット 
せきやくしゃみをすると、しぶきが２メートルくらいとびます。そのしぶきにはウイルスがいる

場合
ば あ い

もあるので、インフルエンザやかぜなどをうつしてしまうこともあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

       

 か ぜ  インフルエンザ 

鼻
はな

水
みず

・鼻
はな

づまり 

のどの 

いたみ 
せき・ 

くしゃみ 

ねつはあまり 

 高
たか

くない 

ゆるやかに 

 進行
しんこう

する 

さむけ 

だるさ 

頭
ず

つう 

きん肉
にく

や 

かんせつの 

いたみ 

ねつが高
たか

い 

（３８度
ど

以
い

上
じょう

） 急
きゅう

に進行
しんこう

する 

今年
こ と し

もありがとうございました。来年
らいねん

もよろしくおねがいします☆ 

手
て

でおさえる 何
なに

もしない 
マスクをつける ハンカチやそででおさえる 

手
て

でおさえると、手
て

にウイルスがつきます。

その手
て

でさわったものからウイルスが広
ひろ

がり

ます。しっかりあらいましょう。 

マスクをつけるときは鼻
はな

からあごまでおおっ

て、すきまがないように。ハンカチなどでお

さえるときも口
くち

と鼻
はな

をしっかりとおさえます。 


