
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ほけんだより 
山梨県立ろう学校 

保健室 

2020.5 

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

もう♪ 

 

新型
しんがた

コロナウイルスが全国的
ぜんこくてき

に流行
りゅうこう

していることで、臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が続
つづ

いていますが 

今週
こんしゅう

から、分散
ぶんさん

登校
とうこう

が始
はじ

まり、皆
みな

さんのとてもうれしそうな笑顔
え が お

をみることができ 

先生
せんせい

もとてもうれしいです。 

来週
らいしゅう

からは、いよいよ学校
がっこう

が始
はじ

まります。元気
げ ん き

いっぱいにスタートできるよう、今
いま

の

うちに生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

毎日
まいにち

、健康
けんこう

観察
かんさつ

をしっかり行
おこな

いましょう！ 

   ～健康
けんこう

観察
かんさつ

のポイントをおさえよう～ 

 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

検温
けんおん

カードの記入
きにゅう

はしっかりできているでしょうか。休 校 中
きゅうこうちゅう

も毎日
まいにち

かかさず

にしっかりと健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

ってください。37度
ど

をこえる熱
ねつ

がある、せきやのどの痛
いた

みなどの

かぜ症 状
しょうじょう

がある、もしくは「あれ？いつもとようすがちがうかな？」と感
かん

じたときは、がま

んせず、すぐにおうちの人
ひと

に言
い

いましょう。 

はい、げんきです！ 

ぐっすり眠
ねむ

れ

ましたか？ 

3 食
しょく

しっかりと

食
た

べましたか？ 

うんちは 

出
で

ましたか？ 

せき・くしゃみ・

のどの痛
いた

みなどが 

ありませんか？ 

体温
たいおん

はいつも

通
どお

りですか？ 

頭
あたま

やお腹
なか

など、 

どこか痛
いた

いところ

はありませんか？ 



 

どうして大切
たいせつ

なの？これをするとどうなるの？ 

予防
よ ぼ う

行動
こうどう

が必要
ひつよう

な理由
り ゆ う

について説明
せつめい

するよ！ 

 

手
て

あらいはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

ウイルスがついているところを触
さわ

ると、

自分
じ ぶ ん

の手
て

にもウイルスがつきます。その手
て

で

食
た

べ物
もの

を食
た

べたり、顔
かお

まわりをさわると、体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

ってきてしまいます。水
みず

だけでなく、せっけんを使
つか

ってしっかり洗
あら

い

ましょう。 

 

 

  

  

すいみんはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

体
からだ

や心
こころ

のつかれをとるのはもちろん、ぐ

っすり眠
ねむ

ることで、体
からだ

や筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、

免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

とたたかう力
ちから

！）を高
たか

めたり

するはたらきをもつ、「成長
せいちょう

ホルモン」がた

くさん出
で

ます。休校中
きゅうこうちゅう

も、早
はや

ね早
はや

おきを 

心
こころ

がけましょう。 

換気
か ん き

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

 ウイルスはしめきった「むんむん」した

ところが大好
だ い す

き。部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れかえる

ことで、空気中
くうきちゅう

にふわふわただよっている

ウイルスを外
そと

に出
だ

すことができます。 

また、新
あたら

しい空気
く う き

を入
い

れることで、気分
き ぶ ん

もすっきり、リフレッシュできます。 

 

バランスのよい食事
し ょ く じ

はどうして大切
たいせつ

なの？  

 

 体
からだ

を作
つく

る赤
あか

の食品
しょくひん

、エネルギーとなる

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

、調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

の食品
しょくひん

、 

3色
しょく

それぞれに役割
やくわり

があります。元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

るために、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

はかか

せません。もちろん、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

 毎日
まいにち

 

3食
しょく

しっかりと食
た

べましょう。 

 

 

マスクはどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

 マスクは、鼻
はな

や口
くち

にウイルスが入
はい

るのを

防
ふせ

いでくれます。それだけではなく、せき

やくしゃみから出
で

るウイルスを外
そと

に出
だ

さな

いため、ほかの人
ひと

への感染
かんせん

を防
ふせ

ぐこともで

きます。また、のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

いで、のど

と気管
き か ん

をウイルスから守
まも

ってくれます。 

 

 

運動
うんどう

はどうして大切
たいせつ

なの？ 

 

 運動
うんどう

をすることで体力
たいりょく

がつき、病気
びょうき

にかか

りにくい体
からだ

を作
つく

ることができます。また、

運動
うんどう

をして適度
て き ど

に体
からだ

がつかれることで、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

ることができたり、胃腸
いちょう

などの 

内
ない

臓
ぞう

も強
つよ

くなります。 

 

 


