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美郷北学園保健室 ２月１日（金） 

２月４日の立春
りっしゅん

を過ぎる
す   

と、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

です。今年
こ と し

の冬
ふゆ

は、 

例年
れいねん

より暖かい
あたた    

日
ひ

が多い
おお  

ですが、最低
さいてい

気温
き お ん

は０℃を下回る
したまわ  

など、 

まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

もあります。寒い
さむ  

と、背中
せ な か

が丸まり
まる    

、目線
め せ ん

も下向き
したむ   

に・・・ 

寒い
さむ  

時
とき

こそ、背筋
せ す じ

をピシッと伸ばし
の   

、体
からだ

を動かして
うご      

、元気
げ ん き

に過ごしましょう
す       

！ 

１月
  がつ

に入って
はい    

から、県内
けんない

ではインフルエンザが多く
おお  

なっています。 

日向市
ひゅうがし

や延岡市
のべおかし

など近隣
きんりん

の地区
ち く

でもインフルエンザによる欠席
けっせき

が多く
おお  

 

なっているようです。まだまだ、油断
ゆ だ ん

せずに、一人一人
ひ と り ひ と り

が 

『手洗い
てあら   

・うがい』『マスク』『換気
か ん き

』などできることを考え
かんが  

、 

予防
よ ぼ う

しましょう！ 

☆しっかりと手
て

洗
あら

いをしましょう 

手
て

を洗う
あら  

時間
じ か ん

の目安
め や す

は、３０秒
    びょう

！せっけんで、洗い
あら  

残
のこ

しがないように手
て

を洗い
あら  

ましょう！ 

（かばんに２～３枚常備しましょう！） ☆マスクは正
ただ

しくつけましょう 

あごマスクに 

なっていませんか？ 

２月
がつ

は、『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！ 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や食事
しょくじ

の偏り
かたよ  

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

など健康
けんこう

によくない生活
せいかつ

を長く
なが  

続ける
つづ    

ことによっておこる病気
びょうき

のことです。昔
むかし

は「成人病
せいじんびょう

」という名前
な ま え

で、大人
お と な

がなる病気
びょうき

だと言われて
い    

いましたが、最近
さいきん

では、子ども
こ   

でも多く
おお  

見られる
み    

ようになりました。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を正す
ただ  

ことで、予防
よ ぼ う

ができる病気
びょうき

です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振り返って
 ふ  かえ      

みましょう。 

前期
ぜ ん き

ブロックには、中期
ちゅうき

ブロックの保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員
い い ん

が

手洗い
てあら   

指導
し ど う

を行
おこな

い、『♪ハッピーバースデー』の曲
きょく

に

合
あ

わせた手洗い
てあら   

のうたを教えて
おし    

くれました。 

『♪ハッピーバースデー』を２回
かい

歌う
うた  

と、約
やく

３０秒
    びょう

！

水
みず

は冷たい
つめ    

ですが、しっかり手
て

を洗って
あら    

予防
よ ぼ う

しましょ

う！！ 


