
てをき
れいにあらおう

てをぬらして

おやゆびを

ごしごし

せっけんをつけて

てのこうを

ごしごし

あわだてよう

＼ さいごに ／

てくびを

ごしごし

つめのあいだを

ごしごし

ゆびのあいだを

ごしごし

いっしょに

あらおう！

みずでながして

はんかちで

しっかりふいてね！
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12月　保健だより
令和7年12月1日

四万十町立七里小学校

12月に入り、今年みなさんが登校するのも今日を入れてあと「18日」です。

あっという間ですね。元気に冬休みをむかえるためにも感染症に注意してす

ごしましょう。外から帰ってきたときやご飯を食べる前など「てあらい・う

がい」をわすれずに！

が つ は い こ と し と う こ う き ょ う い に ち

ま げ ん き ふ ゆ や す か ん せ ん しょう ち ゅ う い

そ と か え は ん た ま え

「しっかりねる」ことが風邪をふせぐ！？
か ぜ

睡眠時間と風邪の関係を調べた研究で

睡眠時間が5時間未満だと45％の人が風邪

を引いたのに対し、睡眠時間が7時間以上

だと、風邪の発症率は17％にとどまった

そうです。

　　　　　↓つまり↓

しっかり睡眠をとると、

　　　　　風邪をひきづらい！

す い み ん じ か ん か ぜ か ん け い し ら けんきゅう

す い み ん じ か ん じ か ん み ま ん ひ と か ぜ

ひ す い み ん じ か ん じ か ん い じ ょ う

か ぜ はっしょう り つ

す い み ん

か ぜ

「睡眠」を大切にすることで全国的に流行している

インフルエンザなどの感染症を防ぐことにつながりま

す。ゲームやスマホはほどほどに、しっかりと「睡眠」

をとりましょう！

す い み ん た い せ つ ぜんこくてき りゅうこう

かんせんしょう ふ せ

す い み ん


