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 ２０２４年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

い 

します。学校
がっこう

が始
はじ

まりましたが、生活
せいかつ

リズムはくず 

れていませんか。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に夜
よる

おそくまで起
お

きてい 

て、朝
あさ

起
お

きるのがつらい人
ひと

は、早
はや

めに学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズ 

ムにもどしましょう。朝起
あ さ お

きたら、カーテンを開
あ

けて 

朝
あさ

の光
ひかり

をあびると、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットできて、元
げん

 

気
き

に過
す

ごすことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

  

  

かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 寒
さむ

くなり、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。３学期
が っ き

も予防
よ ぼ う

を続
つづ

けて、

かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかからないようにしましょう。 

手
て

洗
あら

いする      マスクをつける    規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 

かぜをひいたときなどに熱
ねつ

が上
あ

がるのは、

発熱
はつねつ

することで、ウイルスなどの病原体
びょうげんたい

とた

たかう力
ちから

（めんえき力
りょく

）が高
たか

まるためです。

平熱
へいねつ

（健康
けんこう

なときの温度
お ん ど

）は人
ひと

によってちが

うので、健康
けんこう

なときに熱
ねつ

を測
はか

って、自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っておきましょう。 


