
 

 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さ む

さにまけないからだをつくろう！ 

こんな生活
せ い か つ

をしていると、 

病気
び ょ う き

とたたかう力
ちから

が弱
よ わ

まります。 
 

×夜
よ

ふかしをする 

夜
よる

たくさんねることで、病気
びょうき

とたたかうための

力
ちから

（これを免 疫 力
めんえきりょく

といいます）が高
たか

まります。 

早
はや

ね早
はや

おきは 病
びょう

気
き

に打
う

ち勝
か

つ強
つよ

いからだづくり

の基本
き ほ ん

です。 

 

 

○早
は や

ね早
は や

おきをする 
 

 

×好
す

きなものばかりを食
た

べる 

食事
しょくじ

は、からだをじょうぶにするための 

栄養分
えいようぶん

です。 

 栄養
えいよう

が足
た

りないと、病気
びょうき

とたたかえなく 

なってしまいます。 

好
す

き嫌
きら

いせず、しっかり食
た

べましょう。 

 

○好
す

ききらいせず食
た

べる 

 

×ストレスをためる 

イライラがたまってくると、からだの

調子
ちょうし

も悪
わる

くなってしまいます。 

運
うん

動
どう

する、好
す

きな音
おん

楽
がく

を聞
き

く、ゆっくり

お風呂
ふ ろ

に入
はい

るなど、自分
じ ぶ ん

なりにストレスが

たまらない方法
ほうほう

を 考
かんが

えましょう。 

 

○解消法
かいしょうほう

をみつける 
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 寒
さむ

い冬
ふゆ

の 訪
おとず

れとともに、マスクをして登校
とうこう

してくる人もちらほらと…。 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

にも『鼻
はな

』『咳
せき

』などの書
か

き込
こ

みが見
み

られます。 

学
がっ

校
こう

では、体
たい

力
りょく

作
づく

りに朝
あさ

なわとびを頑
がん

張
ば

っています。 

また、かぜ予防
よ ぼ う

のために塩水
しおみず

うがいにも取
と

り組
く

んでいます。 

家庭
か て い

では、特
とく

に生活
せいかつ

リズムがくずれやすい、金
きん

・土
ど

・日
にち

の 

『早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き』を意
い

識
しき

して、次
つぎ

の一 週
しゅう

間
かん

も元
げん

気
き

で過
す

ごせ 

るようにしましょう。 

 

 

 エイズってなに？ 

エイズは、ＨＩＶ
エイチアイブイ

というウイルスが人
ひと

に

感染
かんせん

しておこる病気
びょうき

です。 

エイズになると、体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなり、

いろいろな病気
びょうき

にかかりやすくなります。 

ＨＩＶ
エイチアイブイ

は人
ひと

から人
ひと

にうつります。 

日本
に ほ ん

では今
いま

もエイズになる人
ひと

が 

ふえています。 

 

 エイズの弱点
じゃくてん

は？ 

ＨＩＶ
エイチアイブイ

ウイルスは 体
からだ

の外
そと

では 

たいへん弱
よわ

く、水
みず

、空気
く う き

、熱
ねつ

などに

ふれるとすぐに死
し

んでしまいます。 

うつる 力
ちから

も弱
よわ

いので、普段
ふ だ ん

の

生活
せいかつ

ではうつりません。 

こんなことではうつりません！ 

   

  

せきやくしゃみ プールやおふろ 

 

便座
べ ん ざ

 

あく手
し ゅ

 いっしょに食事
し ょ く じ

 おしゃべり 


