
け ん    こ う 

松
まつ

山
やま

商
しょう

業
ぎょう

高
こう

校
こう

定
てい

時
じ

制
せい

 保
ほ

健
けん

室
しつ

                 

                        令
れい

和
わ

７年
ねん

12月
がつ

１日
ついたち

発
はっ

行
こう

 

  今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。冬
ふゆ

休
やす

みに食
た

べすぎたり夜更
よ ふ

かしをしたりすると生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。１月
がつ

から

よいスタートを切
き

ることができるように、健
けん

康
こう

管
かん

理
り

をしっかり

としましょう。 

みんなで予
よ

防
ぼう

インフルエンザ 

松
まつ

山
やま

市
し

保
ほ

健
けん

所
じょ

管
かん

内
ない

のインフルエンザの患
かん

者
じゃ

数
すう

は、増
ふ

えてきています（愛
え

媛
ひめ

県
けん

感
かん

染
せん

症
しょう

情
じょう

報
ほう

センターのホームページより）。 

期
き

間
かん

 10/20～10/26 10/27～11/2 11/3～11/9 11/10～11/16 

患
かん

者
じゃ

数
すう

 

（人
にん

） 
４２ １２４ ２２５ ２６５ 

 

 

 

 

 

 

  

インフルエンザを予
よ

防
ぼう

す

るために、以下
い か

のことを実
じっ

践
せん

しましょう。 

①流
りゅう

行
こう

前
まえ

のワクチン接
せっ

種
しゅ

 

②外
がい

出
しゅつ

後
ご

の手
て

洗
あら

い 

③適
てき

度
ど

な湿
しつ

度
ど

の保
ほ

持
じ

 

④十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

とバランス 

のとれた栄
えい

養
よう

摂
せっ

取
しゅ

 

⑤ 人
ひと

混
ご

みへの外
がい

出
しゅつ

を控
ひか

える

⑥こまめな換
かん

気
き

 

12月
がつ

号
ごう

 

正
ただ

しい手
て

の洗
あら

い方
かた

「政
せい

府
ふ

広
こう

報
ほう

オンライン」より 

 

厚
こう

労
ろう

省
しょう

HP「令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

インフルエンザ Q＆A」より 



「学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

」HPの「学
がっ

校
こう

と家
か

庭
てい

で育
はぐく

む子
こ

どもの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」を参
さん

考
こう

にして作
さく

成
せい

した。 

健
けん

康
こう

・元
げん

気
き

チャレンジ 

 運
うん

動
どう

、食
しょく

事
じ

、睡
すい

眠
みん

の各
かく

項
こう

目
もく

について、□にチェックして自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り

返
かえ

りましょう。そして、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を改
かい

善
ぜん

するために目
もく

標
ひょう

を立
た

てましょう。 

 
運
うん

動
どう

：日
ひ

頃
ごろ

から運
うん

動
どう

しないと、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

になります。 

あてはまる あてはまらない  

 □     □   1日
にち

の運
うん

動
どう

時
じ

間
かん

が6
６

0
０

分
ふん

より少
すく

ない 

 □    □   風
ふ

呂
ろ

掃
そう

除
じ

や床
ゆか

掃
そう

除
じ

など家
か

事
じ

をしている 

 □    □   体
からだ

を動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

がない 

 □    □   スマホやゲーム機
き

器
き

の使
し

用
よう

が１日
にち

３時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

である 

食
しょく

事
じ

：いろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

をしっかり摂
と

ることが大
たい

切
せつ

です 

あてはまる あてはまらない 

 □    □   朝
あさ

ごはんを食
た

べない日
ひ

がある 

 □     □   朝
あさ

ごはんは、パンやごはんのみである 

 □    □   食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い 

 □    □   食
た

べる時
じ

間
かん

が短
みじか

い 

 □    □  おやつをだらだらと食
た

べている 

睡
すい

眠
みん

：疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

にとって大
たい

切
せつ

です 

あてはまる あてはまらない 

 □    □   睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が足
た

りていないと感
かん

じている 

 □     □   なんとなく夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている 

 □    □   よく眠
ねむ

れないことがある 

今
きょう

日から取
と

り組
く

みます！(「～しない」ではなく「～する」の形
かたち

で) 

運
うん

動
どう

 食
しょく

事
じ

 睡
すい

眠
みん

 


