
ほけんだより                           

                            平成２５年１２月５日№８ 

杉並区立杉並第四小学校 

                         発行保健室：玉置 美惠子                                 

              １２月の保健目標 風邪
か ぜ

を予防しよう！ 

              杉四小ではまだインフルエンザは出ておりませんが咽

頭炎・頭痛・嘔吐・体調体調不良による来室や欠席者

も徐々に増えてきました。これからも、手洗い・うが

いをていねいに行ない、感染症にかからないように気

をつけ、寒さに負けず元気に過ごしましょう。 

 

 

             

     

 ◎疲れをためないで、ゆっくりからだを休める。 

     ◎夜更かしをしないで、十分に睡眠をとる。 

     ◎バランスよく栄養をとる。 

     ◎天気のいい日は外でからだを動かして遊んだり、運動したりする。 

      

    ○ビタミンＣの多い食物をとる。。（ミカン・キンカン・イチゴ・ピーマン等 

   ○ビタミンＡの多い食物を食べる（鼻やのどのねんまくを丈夫にします。）     

    ○下着をキチンと着ましょう。 

    からだから出る汗や汚れを吸収して、皮ふを清潔に保ち、保温効果を高めま 

    す。                                    
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