
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三次市立川地小学校 保健室 

令和７年１２月２３日 No.７ 

   

２０２５年
ねん

、よくがんばりました！毎日
まいにち

がんばっていると「つかれ」は知らない
し    

うちに心
こころ

や体
からだ

にたまっていきます。

がんばりすぎている人
ひと

は、この冬休み
ふゆやす   

にゆっくり休みましょう
やす             

。まだやらなければいけないことが残って
のこ     

いる人
ひと

は、

体調
たいちょう

に気
き

をつけながら、やり残し
のこ   

のないように取り組
と  く

んでいきましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

、３食
  しょく

バランスよくしっかり食
た

べよう！ お昼
ひる

まで寝
ね

てしまって、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くことがないようにね！ 

子
こ

どもは絶対
ぜったい

に手
て

を出
だ

してはいけません。ノンアルコール飲料
いんりょう

も飲
の

んではいけません。勇気
ゆ う き

を出して
だ   

きっぱり断
ことわ

ろう！ 

メディアコントロールを思
おも

い出
だ

しましょう。メディアも楽しい
たの     

けれど、家族
か ぞ く

や自分
じぶん

のために時間
じかん

を使
つか

えるといいね！ 

特別
とくべつ

な予定
よてい

がない時
とき

は、１・２年生
ねんせい

は９時
じ

、３・４年生
       ねんせい

は９時半
  じはん

、５・６年生
      ねんせい

は１０時
 じ

までに寝
ね

るようにしよう！ 

２０２５年
ねん

、よくがんばった自分
じぶん

をほめてあげよう！２０２６年
ねん

はどんなことをがんばりますか？目標
もくひょう

を立
た

てるといいね！ 

☆こころとからだの「つかれ」をチェックしよう！ 

「つかれ」は、右
みぎ

の表
ひょう

の

ように、言葉
ことば

や数字
す う じ

にす

ると分
わ

かりやすいです。

「最近
さいきん

疲れて
つか     

いるな…」

と感
かん

じる人
ひと

は、だれかに

相談
そうだん

したり、ゆっくり休
やす

んだりしてくださいね。 

☆メディアばかりの冬休
ふゆやす

みにならないように気
き

をつけて！ 

今年度
こんねんど

最後
さいご

のメディアコントロールが終
お

わりました。勉 強
べんきょう

や読書
どくしょ

、お手伝
てつだ

い、ぬりえ、工作
こうさく

、裁縫
さいほう

、ストレッチ、

外
そと

遊
あそ

びなど、メディア以外
いがい

の時間
じかん

が充実
じゅうじつ

しましたね。冬休
ふゆやす

みもメディアの使
つか

い方
かた

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 



 

 

 

☆先生
せんせい

達
たち

の研修
けんしゅう

をご紹介
しょうかい

（嘔吐
お う と

処理
し ょ り

について） ☆感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないで！！！ 

オレたちは、かわいた空気
く うき

が大好
だいす

き！加湿
かしつ

されていない場所
ば し ょ

や、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしない人
ひと

の口
くち

やのどの中
なか

は、最高
さいこう

だぜ！

それから、手洗
てあら

いうがいをしていない人
ひと

や、好
す

き嫌
きら

いをしたり、夜
よ

ふかしをする人
ひと

のことも大好
だいす

きなんだー！！！ 

窓
まど

を開
あ

けて換気
かんき

をしましょう。 

嘔吐
お う と

発生
はっせい

 
大丈夫
だいじょうぶ

だからね。 

★換気
か ん き

をする。 

★周り
まわ   

の人
ひと

はその場
ば

から離
はな

れる。 

★処理
し ょ り

する人
ひと

は、マスク、エプロン、

手袋
てぶくろ

（二重
にじゅう

）をつける。 

↑※小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

で作
つく

った模擬
も ぎ

嘔吐物
おうとぶつ

 

冬
ふゆ

になると、ノロウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。感染
かんせん

すると、激
はげ

しい嘔吐
お う と

や下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。 

①持
も

ち込
こ

まない…丁
てい

ねいに手
て

を洗う
あら    

。（特
とく

に、調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレや帰宅
き た く

の後
あと

） 

②つけない…食品
しょくひん

や食器
しょっき

、調理
ちょうり

器具
き ぐ

などにウイルスをつけないよう洗浄
せんじょう

する。 

③やっつける…食品
しょくひん

に十分
じゅうぶん

火
ひ

を通す
と お す

。（中心
ちゅうしん

温度
お ん ど

８５℃以上
いじょう

で９０秒
     びょう

以上
いじょう

の加熱
か ね つ

） 

④広
ひろ

げない…下痢
げ り

や嘔吐物
おうとぶつ

を処理
し ょ り

する時
とき

は、正しく
た だ    

処理
し ょ り

する。 

【正しい
ただ      

処理
し ょ り

の仕方
し か た

】 

嘔吐物
おうとぶつ

や便
べん

には、目
め

に見
み

えない大量
たいりょう

のウイルスが含
ふく

まれ、わずかな量
りょう

が体
からだ

に入
はい

った

だけでも感染
かんせん

してしまうので、すばやく正しく
ただ     

処理
し ょ り

することが大切
たいせつ

です。 

★処理
し ょ り

が終
お

わったら換気
か ん き

をして、手
て

を石
せっ

けんで洗
あら

い、アルコール消毒
しょうどく

する。 

★吐物
と ぶ つ

を新聞紙
しん ぶん し

やペーパータオルでおおって、 

次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウムで消毒
しょうどく

する。 

（アルコールは NG！家庭用
かていよう

の塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

はOK！） 

★吐物
と ぶ つ

を、外側
そとがわ

から内側
うちがわ

に集
あつ

めて袋
ぶくろ

に入
い

れる。 

★吐物
と ぶ つ

があったところから２、３メートルを新聞紙
しん ぶん し

や

ペーパータオルでおおい、次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウム

をたっぷりかけて 10分
ふん

消毒
しょうどく

する。 

★外側
そとがわ

から内側
うちがわ

に拭
ふ

き取
と

った後
あと

、使い捨て
つ か   す    

雑巾
ぞうきん

で 

水拭
み ず ぶ

きする。 

★処理
し ょ り

袋
ぶくろ

の中
なか

を次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウムで浸して
ひた     

 

消毒
しょうどく

し、密閉
みっぺい

して処分
しょぶん

する。 

 

予
防

よ

ぼ

う

方
法

ほ
う
ほ
う 


