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寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくるこれからの季節
き せ つ

はインフルエンザ

や新型
しんがた

コロナウイルス、ノロウイルスなどの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。調布
ちょうふ

市内
し な い

でも複数
ふくすう

の学校
がっこう

で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になっています。感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかりして過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
のポイント 

基本的
きほ んてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が重要
じゅうよう

で

す。自分
じ ぶ ん

のためにも周
まわ

りの人
ひと

のた

めにも予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

当
あ

てはまるものがあったら

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

かもしれま

せん。その日
ひ

は早
はや

く寝
ね

たり、

激
はげ

しい運動
うんどう

は控
ひか

えたりし

て、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。

症 状
しょうじょう

がつらいときは、

病院
びょういん

を受診
じゅしん

してください。 



 

 

１０月
がつ

の集会
しゅうかい

で保
ほ

健
けん

委員
い い ん

会
かい

の児童
じ ど う

が、けが予防
よ ぼ う

の啓発
けいはつ

活動
かつどう

を行
おこな

いました。みんなで一
いっ

緒
しょ

に、けがをしやすい体
からだ

になっていないかチェックしたり、けが予防
よ ぼ う

のトレーニングをした

りしました。実際
じっさい

に行
おこな

った動
うご

きを紹
しょう

介
かい

します。ぜひご家庭
か て い

でもやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①両手
りょうて

を広
ひろ

げ片足
かたあし

立
だ

ち 

左右
さ ゆ う

５秒
びょう

以上
いじょう

 

②足
あし

の踵
かかと

を床
ゆか

につけて 

しゃがみこむ 

③両手
りょうて

をまっすぐ 

床
ゆか

と垂直
すいちょく

に上
あ

げる 

④膝
ひざ

を伸
の

ばしたまま 

指
ゆび

を床
ゆか

につける 

【背中
せ な か

のトレーニング】 

 手
て

を頭
あたま

の後
うし

ろに組
く

み、息
いき

を吸
す

う時
とき

に

肩
けん

甲骨
こうこつ

を閉
と

じ、息
いき

を吐
は

く時
とき

に開
ひら

く。 

【腰
こし

のトレーニング】 

 手
て

のひらを上
うえ

に向
む

けて組
く

み、つま先
さき

立
だ

ちで伸
の

びる。上半身
じょうはんしん

を前
まえ

に倒
たお

す。 

【足
あし

のトレーニング】 

 足
あし

裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

につけ、両手
りょうて

を

前
まえ

に突
つ

き出
だ

し、腰
こし

を下
お

ろす。 

 


