
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ほけんだより 1月号に『今年の健康目標』をのせました。みなさんは健康目標をたてましたか？ 今回は自

治会保健部で考えた「今年の健康目標」を発表したいと思います。大きな目標や小さな目標、自治会保健部の

目標を参考にしても大丈夫です。２０２４年を健康にすごせるようにみなさんも１つ健康目標を考えてみてく

ださい。 

☆体調を崩さないように

規則正しく過ごして体

調管理すること。 

☆病気にならないようにが

んばります。 

 

２月４日は『立春』(りっしゅん)といい、春の始まりの日とされています。今年度の冬は暖冬といわれていま

すが、急に寒くなる日や少し暖かく感じる日と寒暖差のある日が続いています。ぽかぽかと暖かい春の訪れはも

う少し先かもしれませんが、寒さに負けず、残り数ヶ月の学校生活を楽しく、健康におくれるようにしましょ

う！！ 

☆去年は体調をくずしてし

まったので、今年はくず

さないようにきちんと体

調管理をすることです。 

今 年 の健 康 目 標 

☆落ち着いて行動し、けが

のない安全な生活を送

ろう。 

☆楽しい学校生活を送ろ

う。 

☆体調を崩さないよう

に気をつける。 

☆食べすぎを防ぐ為に

水分補給をこまめに

とる。 

☆体調に気をつけ、いろ

いろなことにチャレン

ジし、楽しむ。 
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【災 害 時 の準 備 はできていますか？？】 

 ２０２４年 1月1日に石川県の能
の

登
と

半
はん

島
とう

で震度
し ん ど

７の地震が起こりました。大阪でも震度
し ん ど

４が観測される

ほどでした。さらに日本海全域で津波
つ な み

警報が発令されました。住宅の多くがこわれ、道路が使えない、水道

や電気、ガスが使えないということが今も続いています。 

太平洋側でも南海トラフ地震
じ し ん

が３０年以内に７０％～８０％の確率で起きると言われています。 

みなさんは自然災害に対して準備はしていますか？ 

【 避 難 す る に あ た っ て 】 

 南海トラフ地震
じ し ん

でも津波
つ な み

が心配されています。海から遠くても、川が洪水
こうずい

を起こす可能性もあります。み

なさんの住んでいる家や学校、よく行く場所で津波
つ な み

や洪水
こうずい

が起きないか、避難
ひ な ん

するときのルートを右のQR

コードからハザードマップで確認しておきましょう。 

【 避 難 時 に 持 ち 出 す 荷 物 】 

 避難
ひ な ん

するときには、非常用バッグに必要な持ち物を準備しておくと安心です。 

食料には消費期限があるため定期的に点検を行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マスクをつける 

マスクや手洗いをしていても、ウイルスは体の中

に入ります。体の中でウイルスと戦うための

免疫力
めんえきりょく

を高めまるために  

・朝昼夜 3 食バランスの取れた食事  

・適度な運動     ・十分な睡眠
すいみん

  

・身体を冷やさない  

などの規則正しい生活を行いましょう。 

 

ひきつづきインフルエンザや新型コロナに注意！！ 
 まだまだ、インフルエンザや新型コロナ流行しています。ひきつづき予防を続けるようにしましょう。また、

朝起きた時など身体に異変を感じた際は検温や休養などしっかり体調を整えるようにしましょう。まずは、自

分の体調を治すことを考えて行動しましょう。 

免疫
めんえき

力
りょく

を高める 

手洗い・うがい 

せきやくしゃみをすると、つばや鼻水と一緒にウイル

スが飛び散ります。マスクをしてウイルスの感染を防

ぎましょう。また、マスクの内側は息で湿度
し つ ど

が高くな

るため、予防の効果が高まります。元気な時でも人ご

みなどではマスクをつけ感染を防ぎましょう。 

適度な温度と湿度
し つ ど

を保つ 

ウイルスは、冬の冷たく乾燥
かんそう

した環境
かんきょう

が大好きです。

部屋の温度・湿度
し つ ど

を高くする、こまめに換気
か ん き

をするこ

とでウイルスを部屋から追い出しましょう。 

★ぬれたタオル等を部屋に干しておくと、加湿
か し つ

効果が

UP！ 

電車のつり革やドアノブなど、ウイルスが付いて

いる場所はたくさんあります。それをさわるとあ

なたの手にもウイルスは付きます！！ 

そのウイルスが鼻やのどから体の中に入らないよ

うに、手洗い・うがいで洗い流しましょう。 
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