
 

      生活のリズムを整えよう！       

 

＊ げんき ＊ 
               ２０２１．９．６ 旭小学校 保健室 保健だより９月号 

まだまだ暑い日が続きます！ 

 ９月に入り、まだまだ暑い日が続いています。 

 熱中しょうに注意しつつ、コロナ対さくにも気をつかって、毎日 

全員で取り組んでいるところです。 

  変い型ウイルス「デルタ株」は、これまでのものと違い、１密でも 

感せんすると言われています。毎日ハンカチ２枚、マスク予備２～３枚を持ってくるように

しましょう。これまで以上に予防対さくをして、一人ひとりが「めんえき力」を高めること

も大切です。「めんえき力」アップのために、まずは生活のリズムを整えていきましょう！！ 

    

 

 

  

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※夏休み中に、生活時間が乱れてしまった人は 朝しっかりめざめることから始めましょう。 

朝は、１日の始まり！ 

朝しっかり起きて、 

１日のリズムを作ろう。 

 

朝ごはんは１日

のエネルギー。 

しっかり食べて 

脳にえいようを送

ろう。 

１日のリズムを作ろう。 

 

ゲームやスマホなど

のブルーライトをあび

すぎないようにして、ぐ

っすりたっぷりすいみ

んをとろう。 

 

宿題や翌日の準備、 

やらなければいけな

いこと、やりたいことが

たくさんあるからこそ

時間を有効に使おう。 

 

 



感せん力の強いデルタ株がはやっています！！

 

の着用・咳エチケット

会話をするときは、症状が

なくてもマスクを

着けましょう。

ひとりで過ごすときは

マスクをはずしても大丈夫。

マスク ちゃく よう せき

かい わ しょうじょう

つ

す

だい じょう ぶ

・消毒

こまめに手洗い、手指の

消毒をしましょう。

３０秒程度かけて、

水と石けんで

丁寧に洗いましょう。

手洗い
て あ ら

しょう どく

て あら て ゆび

しょうどく

びょうてい ど

みず せっ

てい ねい あら

コロナに負けない

６つの約束

ま

やく そく

年 組
ねん くみ

は静かに

食事中であっても

会話の際には

マスクを着用

しましょう。

食事
しょ く じ

しず

しょく じ ちゅう

かい わ さい

ちゃく よう

の入れ替え

はやめよう

チェックは毎日欠かさず

密集、密接、密閉

を徹底回避

しましょう。

こまめに換気しましょう。

風の流れができるよう、１時間に２回以上、

１回５分以上、窓とドアの両方を

あけましょう。

毎朝、体温を測定

しましょう。

体調に異変がある

ときは、無理せず、

自宅で休みましょう。

密

空気

健康

く う き

み つ

け ん こ う

い か

かん き

かぜ なが じ かん かい い じょう

かい ふん い じょう まど りょうほう

みっしゅう みっ せつ みっ ぺい

てっ てい かい ひ

まい にち か

まい あさ たい おん そく てい

たいちょう い へん

む り

じ たく やす

家族やまわりの人にも

教えてあげよう！

みんなでコロナをやっつけよう！

おうちの人にはワクチンを打って

もらってください。

コロナに関する相談窓口

０５８（２７２）８８６０

か ぞく ひと

おし

ひと う

かん そうだん まどぐち


