
 

 

 

 

             あけましておめでとうございます 

       冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

にすごせましたか？インフルエンザがはやっていたので、

始
し

業
ぎょう

式
しき

、欠
けっ

席
せき

が多
おお

いのではないかと心配
しんぱい

しましたが、インフルエンザや 

かぜでの欠席
けっせき

は全校
ぜんこう

で８人でした。毎年
まいとし

、４月頃
ごろ

まではやります。予防
よ ぼ う

に

は、①ウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないことと、②ウイルスに負
ま

けない体
からだ

を

つくっておくことが大事
だ い じ

です。これからの寒
さむ

い時
じ

期
き

も、元気
げ ん き

にすごせるよう

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２７年１月８日 

尼崎市立武庫小学校 

保健室 

イ エ フ ン ル ン ザ に け ま な い か ら だ 

①バランスのとれた食事
しょくじ

 

1日
にち

3食
しょく

、赤
あか

黄
き

緑
みどり

のえいよう 

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を、すき

きらいせず食
た

べましょう。 

 

②うんどう 

運動
うんどう

すると、血液
けつえき

の流
なが

れがよく

なってからだが温
あたた

まり、ウイル

スをやっつけるていこう力
りょく

が 

高
たか

まります。 

 

③すいみん 

しっかり寝
ね

て、からだを休
やす

める

ことが大切
たいせつ

です。夜
よ

ふかしをす

ると、つかれもストレスもとれ

ず、体調
たいちょう

をくずしやすくなりま

す。 

○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○●○

●○●○● 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くしゃみの速
はや

さはどれくらい？ 

① 自転車
じてんしゃ

くらい    ② 車
くるま

くらい     ③ 新幹線
しんかんせん

くらい 

 （時速
じ そ く

 約
やく

10km）   （時速
じ そ く

 約
やく

40km）   （時速
じ そ く

 約
やく

200km） 

 

 

 

 

  正解
せいかい

は…③です！！ 

             くしゃみやせきが出
で

るときは、ものすごいいきおいで 

空気
く う き

がはき出
だ

されます。このとき、空気
く う き

だけでなく、 

鼻水
はなみず

やつばのしぶきもいっしょに飛
と

び出
だ

します。 

せきエチケット、大事
だ い じ

ですね。 

 


