
 

 

 

 

 

 

 

かぜに負け
ま  

ないひみつは、「免疫力
めんえきりょく

」！ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和８年２月１２日（木） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊お子様と一緒にお読みください！ 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 かぜに負けない
ま    

体
からだ

をつくろう 

 

 

 

夜
よる

おそくまでおきていると免 疫 力
めんえきりょく

であるガードマンがヘトヘトに・・・。 力
ちから

が出ません
で    

。 

ねることによって…  

①つかれをとる、②体
からだ

のこわれたところを治
なお

す、③かぜとたたかう力
ちから

をつける 

ことができます◎ 夜
よる

１０時
             じ

からは「成長
せいちょう

ホルモン」がたくさん出ます
で   

。 

 ★ 小学生
しょうがくせい

は９じ、遅くても１０じまでにはねましょう。  

 

朝
あさ

ごはんは，ねていた時
とき

に低く
ひく

なっていた体温
たいおん

をあげ、脳
のう

や体
からだ

を目覚めさせます。
 め ざめ

 

そして，脳
のう

が良く
 よ

はたらき，集中
しゅうちゅう

して授業
じゅぎょう

に取り組めます
 と   く

。午前中
 ご ぜ ん ち ゅ う

に必要
ひつよう

なエネルギーを朝
あさ

ごはんで補給
ほきゅう

しましょう。 

手
 て

洗い
あら

,口
くち

から体
からだ

の中
ちゅう

にウイルスが入るのを防ぐ
ふせ  

ことができます。石けん
せっ

をつけて３０秒
       びょう

以上
いじょう

洗いましょう
あら

。

指
ゆび

の間
あいだ

，つめの中
なか

，手首
 て くび

，親指
おやゆび

は洗い
あら

のこしが多い
おおい

です。うがいは５秒
びょう

を３セットやるといいです。 

 

 

免 疫 力
めんえきりょく

であるガードマンも「食べもの
た    

の力
ちから

」でできています。 
 

ごはん     → 体
からだ

を動かす
うご       

エネルギー  

肉
にく

・ 魚
さかな

    → じょうぶな体
からだ

をつくり、免疫力
めんえきりょく

を強く
つよ    

する      

野菜
や さ い

      → 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 
               

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３食
 しょく

きちんとバランスよく食べましょう
た      

。 

 

「免疫力
めんえきりょく

」である体
からだ

の中
なか

のガードマンにずっと強い
つよ  

力
ちから

でたたかってもらい、かぜに負けない
ま    

体
からだ

をつくろう！ 

免疫力
めんえきりょく

を強く
つよ  

するために、とくに４つのことに気
き

をつけてすごそう！ 

 

ガードマン(免疫力
めんえきりょく

)がウイルスたおしてくれる！             かぜをひかない元気
げ ん き

なからだに！ 

ガードマン(免疫力
めんえきりょく

)がウイルスたおせなかった…。            かぜをひいたり、インフルエンザにかかったり！ 

ぜんぶそろって 

免疫力
めんえきりょく

が強く
つよ  

なります！ 

 

https://www.irasutoya.com/2014/02/blog-post_1269.html
https://4.bp.blogspot.com/-JfQ2xru29P4/VOsJjYjH3RI/AAAAAAAArpc/QcTJoSiPJ08/s800/toubyou_punch.png


 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３０秒
びょう

つかって、ていねいに洗おう
あら    

！ 

おうちでもぜひ、

みてくださいね！ 

 Kao 公式サイトより 

給 食
きゅうしょく

のじゅんびの時
とき

にながれているうたです！ 

ちゃんときいたことあるかな？ 


