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 冬
ふゆ

休
やす

みは、クリスマス、年
とし

越
こ

し、お正 月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きますね。でも、
夜
よ

 ふかしや食
た

 べ過
す

 ぎは体 調
たいちょう

 を崩
くず

 す原因
げんいん

 になってしまうかもしれません。カゼを
ひいてつらい冬休

ふゆやす

みだった･･･なんてことにならないよう、生活
せいかつ

のリズムを崩
くず

さ
ず元気

げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

かぜ・インフルエンザの季節 

 か ぜ インフルエンザ 

症状の出方 のどや鼻 全身 

進行 ゆるやか 急激 

発熱 38℃前後の微熱 39～40℃の高熱 

寒気 軽くある 強い 

鼻水 ひき始めに出る 後から出る 

咳 軽く出る たくさん出る 

筋肉・関節痛 痛みは軽い 痛みが強い 

 

 

 

 

 

☆☆冬休み 健康カレンダー☆☆ 

冬休み中も健康で楽しい生活ができるように、 

健康カレンダーにチャレンジしましょう！ 

○早寝・早起き  ○朝ごはん 

○歯みがき    ○運動（15 分以上） 

 

１月８日（水） 

担任の先生に提出 


