
３．もし、かぜやインフルエンザにかかってしまったら…

のどがいたい

１．こんな症状に要注意
しょうじょう よ う ち ゅ う い

頭がいたい
あたま

せきが出る
で

鼻水が出る
は な み ず で

かぜや感染症の
始まりかも
しれません！

かんせんしょう

はじ

２．かぜやインフルエンザを防ぐために大切なこと
ふ せ た い せ つ

体が体温を上げようとする時に、寒気を感

じます。あたたかい服装にしたり、毛布や

布団であたためたりしましょう。

③栄養たっぷりなものや、
　消化がよいものを食べる

感染症にかかってしまった時、体はウイル

スと戦っています。この時に十分休むこと

で、ウイルスをやっつける力（免疫力）が

高まり、早く治りやすくなります。

　あけましておめでとうございます。2026年が始まりました。今年もまた新しい気持ちで、それぞれに目標を

もって、よりよい１年にしていきましょうね☺

　また、冬休みから生活リズムがくずれている人はいませんか。「早寝・早起き・朝ごはん」を大切にして、

早いうちに、体を学校モードに切り替えていきましょう。

が つ

かぜやインフルエンザを予防しようかぜやインフルエンザを予防しよう1月の保健目標1月の保健目標
よ ぼ うほ け んもくひょう

発熱やげり、おう吐などで体の中の水分が

失われやすいです。水や麦茶、経口補水液

（OS1）などで、こまめに水分をとりまし

ょう。

①無理をせず、ゆっくり休む

くわな特別支援学校

保健室

と く べ つ し え ん が っ こ う

ほ け ん し つ

②こまめに水分補給をする

③寒気がする時には　　
　体をあたためる

む り や す すいぶん ほ き ゅ う

さ む け と き

からだ

すいみん時間を

十分にとろう

手洗い・うがい

換気をしよう

毎日体を動かそう
じかん

じゅうぶん

てあら

かんき

まいにちからだ うご

食欲がない場合は、無理をせず、食べられる時

に少しずつ食べましょう。消化しやすいおかゆ

やうどん、ビタミンが多く含まれるフルーツな

どがおすすめです。
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ね ん は じ こ と し あたら き も もくひょう

ね ん
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３学期の身体測定・エチケットチェックについて
が っ き し ん た い そ く て い

注意すること
ち ゅ う い

手のつめ

　手のつめは、「指先を守る」「物をつかむ」

などの役割があります。指の形にそって丸く

切ると、自然な形になり、指先を傷つけにくい

です。深づめになると、ばい菌が入り、痛みを

感じる原因になることがあるため、切りすぎに

注意しましょう。

指の形にそって、丸く切る

て

て ゆ び さ き ま も も の

や く わ り ゆ び かたち ま る

き し ぜ ん かたち ゆ び さ き き ず
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のびすぎ 深づめ

（切りすぎ）

足のつめは、足を守り、歩く時に力が

１か所に集まらないようにしています。

まっすぐ切ることで、つめの角が皮ふに

食い込む「巻きづめ」を防げます。

足のつめ
あ し

あ し あ し ま も あ る と き ちから

し ょ あ つ

き か ど ひ

く こ ま ふ せ

まっすぐ切り、角を丸くしすぎない
き か ど ま る

日程
に っ て い

1/9（金）　  高等部

1/13（火）　中学部

1/14（水）　小学部

き ん こ う と う ぶ

か ちゅうがくぶ

す い しょうがくぶ

切りすぎ注意！？正しい「つめ」の切り方切りすぎ注意！？正しい「つめ」の切り方
き ち ゅ う い た だ き か た

２．「手のつめ」「足のつめ」の切り方
て あ し き か た

１．つめを切るときのポイント
き

★白い部分を少し残し、深く切りすぎない

★切った後、角がとがっている場合は、やすりでなめらかにする

し ろ ぶ ぶ ん す こ の こ ふ か き

き あ と か ど ば あ い
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き

・爪を切っておきましょう。

・髪の毛が長い人は、頭の上や後ろで結ばず、

　横で結ぶなど工夫をしましょう。
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