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手洗い・うがい 

手のひら・つめ・親指の周り・手のこう・指のあいだ・手

首を２０秒以上かけてあらいましょう。 

体調確認 

発熱やせき、のどの痛み、はなみずなどの症状があると

きは無理せずおうちでゆっくり休みましょう。 

ぐっすり睡眠・きちんと食事 

しっかり栄養を取り、ぐっすり眠ってからだに疲れを残さないようにしましょう。 

 最近、昼間は暖かいのに、朝や夜が寒い日が増えてきました。1日のうちの気温の変化

が大きい季節は、自分で衣服の調節や工夫をして体調管理を心掛けましょう！ 

感染症注意！ 

鼻やのど、発熱などの症状で体調をくずしている人がふえてきています。かぜやイン

フルエンザにうつらない・うつさないためのキホンを確認しましょう。 

 

 学校で体調不良になったときは、お迎えをお願いすることがあります。 

連絡先がかわった場合は、お知らせください。 


