
12月ほけんだより 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜家
いえ

で＞ 

(１) 朝
あ さ

ごはんを食べて
た    

いる            

(２) 肉
に く

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など食事
し ょ く じ

バランスを意識
い し き

している       

(３) 夜
よる

は早め
は や  

にねて、ぐっすり眠
ねむ

っている           

(４) 外
そ と

から帰って
か え   

きたら、石けん
せ っ   

で手
て

を洗って
あ ら   

いる     

(５) トイレの後
あ と

に石けん
せっ    

で手
て

を洗
あら

っている          

(６) お風呂
 ふ ろ

は、ゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

につかっている         

(７) こまめに部屋
へ や

の換気
か ん き

をしている               

(８) 部屋
へ や

を加湿
か し つ

している                       

(９) ストレスがたまっても上手
じ ょ う ず

に解消
かいしょう

できている      

(10) 体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときは外出
がいしゅつ

していない        

〈家
いえ

で〉 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c: 食
た

べていない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:して
ま

いない b:ときどき c:している) 

＜外
そ と

で＞ 

(１) 身体
か ら だ

を冷やさない
ひ      

ようにしている               

(２) 適度
て き ど

に運動
うんど う

をしている                      

(３) むやみに自分
じ ぶ ん

の目
め

・鼻
はな

・口
く ち

を触って
さ わ   

いない   

(４) 外食
がいしょく

の時
と き

でも食べる
た  

前
まえ

に手
て

を洗
あら

っている       

(５) 手指
し ゅ し

のアルコール消毒
しょうどく

をしている            

(６) マスクを付けて
つ   

いる                        

(７) マスクの表面
ひょうめん

を触って
さわ   

いない                

(８) 人
ひと

ごみを避けて
さ   

いる                       

(９) ソーシャルディスタンスを意識
い し き

している        

(10) 給食
きゅうしょく

では、黙食
もくしょく

ができている              

〈外
そ と

で〉 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:触
さわ

っていない b:ときどき c:よく触
さわ

る) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

(a:毎日
まいにち

 b:ときどき c:していない) 

 

 ｢第８波
だい  は

｣に突入
とつにゅう

したと報道
ほうどう

がありました。現在
げんざい

のところ緊急
きんきゅう

事態
じたい

宣言
せんげん

や、行動
こうどう

制限
せいげん

もされていないので、個人
こじん

での感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかり行う
おこな 

必要
ひつよう

があります。 

今年
ことし

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけでなく、インフルエンザも流行
りゅうこう

するのではないかと言われて
い     

います。あなたは日頃
ひごろ

の感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

ができていますか？ 
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100 ～ 81点
てん

 

素晴らしい
す ば   

です！この調子
ちょうし

で、ウイ

ルスに負けない
ま  

健康
けんこう

な毎日
まいにち

を

過ごして
す   

ください。 

80 ～ 61点
てん

 

惜しい
お  

！あと少し
すこ 

がんばれば

防御率
ぼうぎょりつ

はグーンとアップします。 

60 ～ 31点
てん

 

もう少
すこ

しがんばろう！毎
まい

日
にち

の

心がけ
こころ   

で、自分
じぶん

の体
からだ

を守れる
ま も   

と

いうことを忘
わす

れないで。 

０ ～ 30点
てん

 

心配
しんぱい

です。体調
たいちょう

は悪く
わる 

ありませ

んか？ウイルスに負けない
ま    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に変えて
か    

いきましょう。 

 

 a…５点
てん

  b…３点
 てん

 c…０点
 てん

   

合計点
ごうけいてん

 

 

           /100点
てん

  



 

 

 

 


