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     【今月のテーマ】 規則正しい生活と元気な体をつくりましょう！！  

寒さも本格的になりました。行事が続き疲れや生活リズムの崩れから免疫力も低下しやすくなります。また、感染

症も流行しやすいこの時期、睡眠時間が乱れると回復するまでに時間を要すことになります。体調管理に十分気を付

けて行事を楽しみましょう。  

 

 

★風邪に負けない「あ」「い」「う」「え」「お」  

 

「あ」あたためる時は運動で。体の中からあたためましょう。 

「い」いえに帰ったら石けんで手をあらおう。 

「う」ウイルスはこまめな換気で追い出して。 

「え」えいようバランスを心がけた食事で、丈夫な体をつくりましょう。 

「お」おやすみなさい。早めに眠ってつかれをとろう。 
                         
 

                                                  

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

          

 

 

 

 

 

 

救急の電話相談窓口の情報は、京都市消防局「救急要請ガイドブック（乳幼児施設編）」（2023 年 8 月 31 日版）P25 に掲載されています。 

他の相談やアプリなどの情報もあります。下記の URL からダウンロードして御活用ください。 

https://www.city.kyoto.lg.jp/digitalbook/page/0000002108.html 

        【参考文献】 日本小児科学会、日本学校保健研修社「健」、京 都 市 消 防 局 「 救 急 要 請 ガ イ ド ブ ッ ク （ 乳 幼 児 施 設 編 ）」  

https://www.city.kyoto.lg.jp/digitalbook/page/0000002108.html

