
 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

４日
か

は、一人
ひ と り

ひとりの思
おも

いが否定
ひ て い

されず「どう思
おも

ってもいいよ」と受
う

け止
と

められる社会
しゃかい

にしたい、という願
ねが

いが込
こ

められた「いいよの日
ひ

」です。人
ひと

と意見
い け ん

が違
ちが

うのは当
あ

たり前
まえ

。お互
たが

いに受
う

け入
い

れ合
あ

うのがベストですが「こんなこと言
い

って

もいいの？」と不安
ふ あ ん

に思
おも

うときもあるかもしれません。そんなときは、ぜひ保健室
ほ け ん し つ

に

話
はなし

にきてください。誰
だれ

かに話
はな

せば少
すこ

し心
こころ

が軽
かる

くなるはずです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈悪い姿勢〉                                                    

 

 

 

埼玉
さいたま

県立
けんりつ

 

毛呂山
も ろ や ま

特別
と く べつ

支援
し え ん

学校
がっ こ う

 

保
ほ

 健
けん

 室
しつ

 

☆むずかしい言葉
こ と ば

や、わからないことは、おうちの人
ひ と

といっしょに読
よ

んで考
かんが

えましょう。 

11月
がつ

のほけんもくひょう 

寒
さ む

さに負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう（姿
し

勢
せ い

をよくしよう） 

椅子
い す

に座
すわ

っているときに 

足
あし

が床
ゆか

につかない 肘
ひじ

をつく 

足
あし

を組
く

む 

背中
せ な か

が曲
ま

がっている １１月
が つ

のほけん行事
ぎ ょ う じ

 
 

４日
に ち

（火
か

）体重
たいじゅう

測定
そ く て い

（小学部
し ょ う が く ぶ

） 

５日
に ち

（水
す い

）体重
たいじゅう

測定
そ く て い

（中学部
ち ゅ う が く ぶ

） 

     マラソン大会前
た い か い ま え

事前
じ ぜ ん

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

（中学部
ち ゅ う が く ぶ

） 



 

 

 

 

  風邪
か ぜ

やインフルエンザなど、感染症
かんせんしょう

が流行
は や

り始
はじ

める時期
じ き

になりました。でも、ウイルスや細菌
さいきん

は見
み

えないか

ら怖
こわ

い、とむやみにおびえる必要
ひつよう

はありません。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

で少
すこ

し意識
い し き

を変
か

えるだけで、感染症
かんせんしょう

は予防
よ ぼ う

でき

ます。できているかチェックリストで確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                 

 

 

三
さ ん

密
み つ

（密集
みっしゅ う

・密接
み っ せ つ

・密閉
み っ ぺ い

）の回避
か い ひ

、換気
か ん き

 
感染症
かんせんしょう

にかからないためにはウイルスなどと接触
せっしょく

する機会
き か い

を減
へ

らすこと

が一番
いちばん

です。三
さん

密
みつ

を避
さ

け、換気
か ん き

を心
こころ

がけましょう。 

 
□ 不特定

ふ と く て い

多数
た す う

の人
ひと

がいる場所
ば し ょ

では、人
ひと

との間隔
かんかく

をあけている 

□ 室内
しつない

にいるときは換気
か ん き

を意識
い し き

している 

□ 感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しているときは人混
ひ と ご

みを避
さ

けている 

 

マスクの着用
ち ゃ く よ う

、咳
せ き

エチケット 
ウイルスなどと接触

せっしょく

しても体
からだ

に入
はい

らなければ、感染症
かんせんしょう

になりません。

そのために有効
ゆうこ う

なのがマスクです。また、人
ひと

にうつさないためにも、マ

スクがないときに咳
せき

やくしゃみをする際
さい

は、ハンカチやティッシュ、袖
そで

で

口
く ち

をおおいましょう。 

 

□ 感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

状況
じょうきょう

や周囲
しゅうい

の様子
よ う す

に応
おう

じてマスクをつけている 

□ 咳
せき

エチケットを意識
い し き

している 

清潔
せ い け つ

にする 
ウイルスなどを体

からだ

の中
なか

に入
い

れないためには、清潔
せいけつ

にすることも大切
たいせつ

です。手
て

洗
あら

いなどの清潔
せいけつ

を意識
い し き

した行動
こ う ど う

を心
こころ

がけましょう。 

 

□ 外出後
がいしゅつご

、食事
し ょ く じ

の前
まえ

、トイレの後
あと

などに必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをしている 

□ 爪
つめ

を短
みじか

く整
ととの

えている   □ 鼻水
はなみず

はすすらず鼻
はな

をかんでいる 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

 
免疫力
めんえきりょく

が高
たか

ければ、もしウイルスなど

が体
からだ

に入
はい

っても感染症
かんせんしょう

は発症
はっしょう

しませ

ん。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める秘訣
ひ け つ

は規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

です。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

やストレスは

免疫力
めんえきりょく

を低
てい

下
か

させてしまいます。 

 

□ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をしている 

□ バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしている    

□ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとっている 

□ お風呂
ふ ろ

は湯舟
ゆ ぶ ね

につかっている 

無理
む り

しない 
体
からだ

が弱
よわ

っているとウイルスが体
からだ

に入
はい

ったとき

に負
ま

けてしまいます。無理
む り

をして体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

し

ないようにしましょう。 

 

□ 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは家
いえ

でゆっくりしている 

□ 症状
しょうじょう

がつらいときは病院
びょういん

へ行
い

く 

できていないことがあっても、これからやっ

ていけば大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

です。 

一
ひ と

つずつできることを増
ふ

やして、感染症
か ん せ ん し ょ う

に

かかりにくい生活
せ い か つ

を送
お く

りましょう。 


