
このノートは、ぜん息等の患者さんの健康回復にお役立ていただくため、
環境再生保全機構が、作成・配布しております。
お子様のぜん息の克服に、このノートが少しでも役立てられれば幸いです。
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● 少しヒューヒュー、ゼーゼーする
● 少し息
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が苦
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しい

アクションプラン

←ここで折
お

ってアクションプランとピークフローのグラフを見
みくら

比べよう。
　しおりとしても使
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め

を覚
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た
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間後にもう一
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作の薬
くすり
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管支拡張薬）を使
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う
（はり薬

ぐすり
は吸

きゅうにゅう
入といっしょに使

つか
ってもよい）

吸
きゅうにゅうやく

入薬は１〜２時
じ か ん ご

間後、
のみ薬

ぐすり
は４〜６時

じ か ん ご
間後にもう一
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度
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後にしょう状
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をもう一
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度確認
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ふ だ ん
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らかにゼーゼーしていることがわかる

● 息
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こつ
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はどれですか？
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族に、□に✓印
しるし
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れてもらって、
お医

い し ゃ
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認してもらおう。

（発
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作が起
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日使
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うお薬
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）予
よ

防
ぼ う

のお薬
くすり

● 吸
きゅうにゅうやく

入薬  

［吸入ステロイド薬］ □オルベスコ　□キュバール　□パルミコート　□フルタイド
［吸入用ステロイド薬/長時間作用性β2刺激薬配合剤］ □アドエア   
［長時間作用性β2刺激薬］ □セレベント     
［抗アレルギー薬］ □インタール
□その他の吸入薬（ ）

□ドライパウダー　　　　　□加圧式定量吸入器　　　□吸入液

● 飲
の

み薬
ぐすり

 

［ロイコトリエン受容体拮抗薬］ □オノン　□シングレア／□キプレス
［抗アレルギー薬］ □アイピーディ 
□その他の飲み薬（ ）

□粉薬　□錠剤　□カプセル
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作が起
お
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□ドライパウダー　　　□加圧式定量吸入器　　　□吸入液
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□ベネトリン　□ブリカニール　□ホクナリン／□ベラチン　□メプチン　□ベロテック
□スピロペント
□その他の飲み薬（ ）

□粉薬　□錠剤　□カプセル
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·れたʁ

ʜうんʜʁ

そうよ！
ͤきΈたいなܗ

かたち

してるでしょʁ

ͥんଠ
た
ฉ
き
いて！

ͥんଉ
そく
だからってɺ

運
うんどう
動できなくなることは
ないんだよ

…うそだ！

だってこんなに
ۤ
くる
しくなるんだもん

ࠓ
い·
だってʜ

·ͣはͥんଉ
そく
のことを

よく知
し
って！ あたしԿ

なん
でも

知
し
ってるから
ڭ
おし
えてあげる

いいよɺ
知
し
ってもどうͤ
ۤ
くる
しい··なんだ

お医
い
者
しゃ
さんも

なかなか࣏
なお
らないって

ݴ
い
ってたもん

ちがうのよ
聞
き

いて！

いいよɺ
うるさいな！

ฉ
き
いてฉ

き
いて

ฉ
き
いてฉ

き
いて

もうʙམ
お
ちண

ͭ
いてよ

ϗϥ！

いやだ！
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͋ͨしこんなに
େ
おお

͖くなっちΌっͨ
じΌない

ぜんଠ
ͨ

のぜん息
そく

が
ͻどくなるとɺ͋ͨし
େ
おお

͖くなっちΌうの

わー！
ΧϫΠΠあたしに
もどしてʙ

֬
たし
かに

ͥんଉ
そく
はなかなか

࣏
なお
らないප

ͼょう
ؾ
き

だからこそɺ
あたしୡ

たち
ɺ仲

なか
良
よ
くし·しょ！

ͥんଉ
そく
と

仲
なか
良
よ
くʁ

どうやってʜ

このノートを
使
つか

うのよ！

05-251 02-genkinote_൑Ќ-F.indd   2 2020/05/25   13:44

初
校



�

その日
ひ
の体
からだ
の状
じょう
態
たい
や

薬
くすり
のことをノートに

書
か
いておくの

そうすると家
か
族
ぞく
や

お医
い
者
しゃ
さんにも知

し
って

もらえるでしょ
おや、
ちょっと苦

くる
しい日

ひ
が

続
つづ

いたんだね

だんだん自
じ

分
ぶん

でも
どうすれば調

ちょうし

子が良
よ

くなるか
分
わ

かるようになるよ

 このままだと
ちょっと苦

くる
しく

  なりそう

へえ！

うん

「この調
ちょうし
子だと運

うんどう
動できそう！」

とかもね

そうなんだ

ソックには仲
なか
良
よ
しの

印
しるし
にこれをあげる

このノートを使
つか

って
ぜん息

そく

と仲
な か

良
よ

く
していこう！

おー！
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ே
͋͞

ͱ໷
ΑΔ

ʹɺͥんଉ
ͦ͘

ͷༀ
͘͢Γ

Λٵ
͖Ύ͏ʹΎ͏

ೖͨ͠Γ
ҿ
ͷ

んͩΓͨ͠Βɺ
Λ෇

ͭ

͚Α͏ɻ

ͦͷ೔
ͻ

ͷΑ͏͢Λ
ॻ
͔

͜͏ɻͰ͖ͳ͔ͬ
ͨͱ͖͚ͩ Λ෇

ͭ

͚Α͏ɻ

೤
Ͷͭ

͕͋Δͱ͖͸ɺ
ମ
͍͓ͨん͚͍

ԹܭͰଌ
͸͔

Ζ͏ɻ
ඓ
͸ͳΈͣ

ਫ΍͖͕ͤग़
Ͱ

ͨ
Βɺ Λ෇

ͭ

͚Α͏ɻ

;ஈ
ͩん

ͷͱ͖ʹൃ
΄ ͬ ͞

࡞
ى͕

͓

͖ͨΒ্
͏͑

ͷϚ
εʹɺӡ

͏んͲ͏ͪΎ͏

ಈதʹ
ൃ
΄ ͬ ͞

ى͕࡞
͓

͖ͨΒԼ
ͨ͠

ͷϚεʹɺιοΫ
γールΛ͸Ζ͏ɻ

�೔
ʹͪͿん

෼ͷ೔
ʹ ͬ ͖

Λॻه
͔

͚ͨΒɺ·͍ʹͪγール
Λ͸ͬてɺֆ

͑

Λ׬
͔ん͍ͤ

੒ͤ͞Α͏ɻ

੖
͸

Εɾ͘ ΋ΓɾӍ
͋Ί

ʢઇ
Ώ͖

ʣͷ
ϚʔΫʹ Λ෇

ͭ

͚Α͏ɻ

ぜん息
そ く

日
に っ き

࢖のه
ㆤ ㆉ

いํ
ㆉ ㆟

� ��

36�8 3���

�2 �3 �4
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ே
͋͞

ͱ໷
ΑΔ

ͷ�೔
ʹͪ

�ճ
͔͍

ɺ
ϐʔΫϑϩʔϝʔλʔ
Λ࢖

͔ͭ

ͬてϐーΫϑ
ロー஋

ͪ

Λه
͖ʹΎ͏

ೖ͠Α
͏ɻ࢖

͔ͭ

͍ํ
͔ͨ

͸�ϖʔ
δʹ͋ΔΑɻ

ϐʔΫϑϩʔ஋
ͪ

Λ
�ि
͠Ύ͏͔ん

هؒ
͖ Ζ ͘

࿥ͨ͠Βɺ
ં
͓

Εઢ
ͤん

άϥϑʹ͠
Α͏ɻίϯτϩʔϧ
ͷঢ়
͡ΐ͏͍ͨ

ଶ͸��ϖʔδ
ʹઆ

ͤͭΊ͍

໌͕͋ΔΑɻ

ؾ
͖

͕෇
ͭ

͍ͨ͜ͱ͕͋ͬͨΒɺॻ
͔

͍て͓͜͏ɻ
େ
͓ ͱ ͳ

ਓʹॻ
͔

͍て΋Βͬて΋Α͍Ͱ͢ɻ

ຖ
ま い に ち

日΅くといっしょに
がんばろう！！

άϥϑ͕׬
͔ん͍ͤ

੒͠ Βͨɺ
͝΄うͼγールΛ
͸Ζ͏ɻ

300
280

300
360

240
200

260
280

ࠓ
͍·

·ͰͰҰ
͍ͪ͹ん

൪ߴ
ͨか

かͬͨϐーΫϑロー஋
ͪ

ʢࣗ
͡こ͍͞りょう ͪ

هʹ良஋ʣΛ͜͜࠷ݾ
͖ʹΎ͏

ೖ͠Α͏ɻ
આ
ͤͭΊ͍

໌͸��ϖʔδʹ͋ΔΑɻ

発
ほ っ さ

作のٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ 薬
を࢖

つか

おう。

300
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ϐーΫϑローϝーλーͷ࢖
ͭ か

͍ํ
か ͨ

ཱ
た

った࢟
し

੎
せい

でଌ
はか

ろう。どうしても
ཱ
た

てないときは、そのときの࢟
し

੎
せい

をه
き

࿥
ろく

しておこう。

ϝーλーをֆ
͑

のように࣋
も

とう。目
め

੝
も

りに࣋
も

ちख
て

が;れると਑
はり

が動
うご

か
なくなるので஫

ちゅうい

ҙしよう。

まͣ、目
め も

੝りの࠷
さいてい

௿のҐ
い ち

ஔに਑
はり

ʢϚー
カーʣが止

と

まるまでҾ
ひ

き下
さ

げよう。

できるだけେ
おお

きく息
いき

をٵ
す

い込
こ

んで、ޱ
くち

のԣ
よこ

からۭ
くう

ؾ
き

がもれ
ないようにϚ΢スϐースをく
Θ͑よう。

⁞

 

⁡

⁠

45"35�
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਑
はり

が止
と

まったҐ
い ち

ஔの目
め も

੝りの数
すう

ࣈ
じ

をಡ
よ

んで、
書
か

きとめよう。目
め も

੝りと目
め も

੝りの中
ちゅうかん

ؒだったら、
ۙ
ちか

いํ
ほう

の目
め も

੝りの数
すう

ࣈ
じ

にしよう。

❻

ྗ
ちから

いっͺい଎
は΍

く息
いき

をはき出
だ

そう。ઉ
した

をʮトΡーʯとਧ
;

い
たり、のどを࢖

つか

ってʮカーʯ
とਧ

;

かないように。

⁢

いつଌ
はか

ったのかがΘかるよう
に、ぜん息

そく

日
に っ き

に必ه
かなら

ͣ書
か

いて
おこう。

ϐʔΫϑϩʔͷ
஋
͍͋ͨ
ͷଌ
͸͔Γ
Γํ
͔ͨ
ͷ

ಈ
Ͳ͏͕
ը͸ͪ͜Β⾣

❽

さらに2ճ
か͍

ಉ
おな

じようにଌ
はか

り、

߹
ご う け い

�ճܭ
か い

ଌ
は か

ͬͨத
な か

Ͱ
Ұ
͍ͪ͹ん

൪ߴ
ͨか

͍਺
͢う

ࣈ
͡

が
そのときのϐーΫϑロー஋

ち

だよ。

'*/*4)�

❼
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ϐーΫϑロー஋
ͪ

Ͱࣗ
͡

෼
Ϳ ん

ͷঢ়
͡ょうͨ ͍

ଶΛ஌
͠

Ζう

ଌ
そ く て い

ఆしたϐーΫϑローの஋
あたい

をં
お

れઢ
せ ん

άϥϑにすると、
ぜん息

そ く

のコントロールの状
じょうたい

態が見
み

た目
め

でΘかるようになるよ。

Ͱこ΅こ͍ͯ͠な͍ɻ
Ͱこ΅こͯ͠
Լ
͞

͕͍ͬͯΔɻ

3�� 3��

25� 25�

2�� 2��

15� 15�

1�� 1��

༧
よ ΅ う

๷のお薬
くすり

を中
ちゅうしん

৺とした࣏
ち

りょうがうまくいっていて、
発
ほ っ さ

作が༧
よ ΅ う

๷できているよ。こ
の状

じょうたい

態が続
つづ

けば、お薬
くすり

のྔ
りょう

を
減
へ

らすことができるかもしれ
ないね。

࣏
ちりょう

ྍがෆ
;じゅうぶん

十分なՄ
か の う せ い

ೳੑがあ
るよ。薬

くすり

のछ
しゅるい

ɾྨྔ
りょう

などを
見
み な お

直して、ϐーΫϑロー஋
ち

が
でこ΅こしていない状

じょうたい

態を
目
め ざ

指そう。

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

コントロール�良
りょう

好
こ う

コントロール�不
ふ

良
りょう

ϐーΫϑロー஋
ͪ
͕� ϐーΫϑロー஋

ͪ
͕�
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ϐーΫϑロー஋
ͪ

Ͱࣗ
͡

෼
Ϳ ん

ͷঢ়
͡ょうͨ ͍

ଶΛ஌
͠

Ζう

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ே
ㆀ㆕

໷
㇈㇋

ൃ
΄ ͬ ͞

ͷαΠンΛͭか΋うɻ࡞

ຖ
まいにち

日ه
き ろ く

࿥しているϐーΫϑロー஋
ち

で、ࠓまでにҰ
いちばん

൪ߴ
たか

い஋
あたい

を
ʮࣗ

じ こ さ い り ょ う ち

஋ʯとして、ぜん息ྑ࠷ݾ
そ く に っ き

日هのάϥϑのԣ
よこ

にه
き ろ く

࿥しておこ
う。発

ほ っ さ

作がى
お

きたときに、ࣗ
じ こ さ い り ょ う ち

஋よりどれくらい下ྑ࠷ݾ
さ

がって
いるかで、発

ほ っ さ

作のఔ
て い ど

౓の目
め ΍ す

҆にすることができるんだ。ද
ひょうし

にࢴ
あるΞΫγϣンϓϥンを作

つく

るときのࢀ
さんこう

。にもなるよߟ

˔ ��ˋ以
いじょう

上�ʜʜʜʮ҆
͋んぜん

全κーンʯ
˔ 3�ˋ〜 ��ˋ�ʜʮ஫

ͪΎう͍

ҙκーン�ʯ
˔ ��ˋ〜 ��ˋ�ʜʮ஫

ͪΎう͍

ҙκーン�ʯ
˔ 3�ˋະ

み ま ん

ຬ�ʜʜʜʮة
͖ ͚ ん

κーンʯݥ

ࣗ
͡

ݾ
こ

࠷
͞ ͍

良
りょう

஋
ͪ

Λ஌
͠

֮ͬͯ
͓΅

͓͑ͯこうɻ

3��

25�

2��

15�

1��

1日
にち

の中
なか

でϐーΫϑローの஋
あたい

の
ҧ
ちが

いがେ
おお

きいときは、ؾ
き ど う

ಓの
状
じょうたい

態がෆ
;あんてい

҆ఆなので、発
ほ っ さ

作が
ى
お

き΍すくなるよ。

下
さ

がってきたときのૣ
は΍

めの
ର
たいしょ

ॲがେ
たいせつ

੾だよ。

஋
あたい

が௿
ひく

くなってきたら、
発
ほ っ さ

作のαΠン。
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1�

月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه
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あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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��

月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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��

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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��

月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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�7

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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発
ほ っ さ

作をى
お

こすݪ
げ ん い ん

Ҽはひとりひとりちがいます。発
ほ っ さ

作がى
お

き
ないようにするには、そのݪ

げ ん い ん

Ҽをऔ
と

りআ
の ͧ

くことがେ
だ い

ࣄ
じ

です。
おうちの中

な か

では、μχର
た い さ く

。をϝΠンにしましょうࡦ

γーπ΍まくらカόーもこま
めにચ

せん

たくしましょう。 お;とんは、ときどき、お日
ひ

さま
にׯ

ほ

したり、;とんかんそうػ
き

で
かんそうさせましょう。

おそうじをしているときは、
૭
まど

を։
あ

けましょう。

ごՈ
か

଒
ͧく

のํ
かた

へ

こまめにおそうじを
しましょう。

༧
よ ๷

΅う

のために日
ひ

ごろからできること

��
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෍
͵の

のいす΍ιϑΝーにも
そうじػ

き

をかけましょう。

ΤΞコンはカϏ΍ϑΟルλー
のほこりにؾ

き

を෇
つ

けましょう。

かぜをひかないようにうがい
΍ख

て

ચ
あら

いをしましょう。

お;とんにもそうじػ
き

を
かけましょう。

λόコはઈ
ぜったい

ରに΍めて
もらいましょう。

ʢϗーϜϖーδʮそらまめ܅
くん

ʯʣ

େ
たい

ؾ
き

Ԛ
お

છ
せん

のお஌
し

らせ
に஫

ちゅうい

ҙしましょう。

μχର
たいさく

以ࡦ
い

֎
がい

には！

�1



��

月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

てん
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��

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

05-251 32-genkinote_nakamen-F.indd   34 2020/05/25   13:48

初
校



��

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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�7

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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��

月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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��

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

てん
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�1

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
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日 ۚ
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༵
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上

҆
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全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
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日 ਫ
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༵
よ う ͼ
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஫
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ຖ
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ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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ち

の数
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ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。

05-251 32-genkinote_nakamen-F.indd   49 2020/05/25   13:49

初
校



運
う ん ど う

動はָ
た の

しいし、ମ
からだ

もじょうぶになる。でも、運
う ん ど う

動がきっ
かけで、せきが出

で

たりゼーゼーしたりして、ぜん息
そ く

の
しょう状

じょう

が出
で

ることがあるよね。これをʮӡ
うんͲう

ಈΏうൃ
͸ͭ

ぜ
んଉ

ͦ͘

ʯというんだ。だから、;だんから発
ほ っ さ

作が出
で

ないよ
うに、ମ

からだ

のௐ
ち ょ う し

をみながら運ࢠ
う ん ど う

動しよう。

運
う ん ど う

動でじょうぶなମ
からだ

づくり

ɾいきなり全
ぜんりょく

ྗで運
うんどう

動する。

ɾαοカー΍Ϛϥιンなど௕
なが

い࣌
じ

ؒ
かん

૸
はし

る運
うんどう

動。

ɾפ
さΉ

いときのܹ
はげ

しい運
うんどう

動。

発
ほ っ さ

作がى
お

こり΍すい運
う ん ど う

動

˞ 運
うんどう

動したときに発
ほ っ さ

作が出
で

るのは༧
よ

๷
΅う

が必
ひつよう

要な
αΠン。お医

い
者
しゃ

さんに相
そうだん

談しよう！

��
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ɾす͙に運
うんどう

動を΍めよう。

ɾָ
らく

な࢟
し

੎
せい

でٳ
΍す

もう。

ɾしょう状
じょう

がڧ
つよ

いときはؾ
き

؅
かん

ࢧ
し

֦
かくちょう΍く

張薬を࢖
つか

おう。

ɾ15分
;ん

͙らいたってָ
らく

になったら、
また運

うんどう

動を࢝
はじ

めてもいいよ。

ɾ15分
;ん

͙らいたってもしょう状
じょう

が࣏
おさ

まら
なかったら、ප

ͼょういん

Ӄにߦ
い

こう。

発
ほ っ さ

作がもしى
お

きたら

༧
よ

๷
΅ う

の࢓
し

ํ
か た

ɾ४
じゅんͼ

උମ
たいそう

ૢをしっかりしよう。

ɾפ
さΉ

い࣌
とき

はϚスΫをしよう。

ɾぜん息
そく

がى
お

きにくい運
うんどう

動ʢ΢ΦーΩンά、ਫ
すい͑い

ӭʣを
するのもいいね。

ɾ༧
よ

๷
΅う

の薬
くすり

をもらっている৔
ば あ い

合はお医
い

者
しゃ

さんにݴ
い

Θれた
௨
とお

りしっかり࢖
つか

おう。

まら

�1
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ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

てん

05-251 52-genkinote_nakamen-F.indd   58 2020/05/25   13:51

初
校



��

1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち

日のϐーΫϑロー஋
ち

の数
すう

ࣈ
じ

を下
した

に書
か

き込
こ

もう。

ؾ
き

が෇
つ

いたことをここに書
か

こう。

άϥϑが
完
かんせい

੒したら、
ごほうͼγールを

はろう。
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月
が つ 日

にち
日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

日
にち

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日

 ఱ
てん

ؾ
き

ʢ˓を෇
つ

けるʣ

ふ
段だ

ん

の
生せ

い
か
つ活

ֶ
が っ こ う

ߍ
ʢߦ

い
かなかったらʷʣ

ମ
からだ

のௐ
ち ょ う し

ࢠ
ʢѱ

Θる
かったらʷʣ

すいみん
ʢねΉれなかったらʷʣ

運
う ん ど う

動
ʢできなかったらʷʣ

体か
ら
だの

し
ょ
う
状じ

ょ
う

発
は つ ね つ

೤ʢˆʣ
ʢ೤

ねつ
があったときだけه

きにゅう
ೖʣ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ ˆ

ඓ
は な み ͣ

ਫ
ʢ出

で
たらʷʣ

せき
ʢ出

で
たらʷʣ

発ほ
っ
さ作

;だんの発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

運
う ん ど う

動の発
ほ っ さ

作
ʢιοΫγールʣ

予よ
ぼ
う防

の
薬く

す
り

ٵ  
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

発ほ
っ
さ作

の
薬く

す
り

ٵ
きゅうにゅう΍く

ೖ薬
ʢ࢖

つか
ったら˓ʣ

ҿ
の

み薬
͙すり

ʢ࢖
つか

ったら˓ʣ

·͍ʹͪγール
日
に っ き

を書ه
か

けた日
ひ

は
γールをはろう。

月
げつようͼ

༵日
γール

Ր
か よ う ͼ

༵日
γール

ਫ
すいようͼ

༵日
γール

໦
もくようͼ

༵日
γール

ۚ
きんようͼ

༵日
γール

౔
ど よ う ͼ

༵日
γール

日
にちようͼ

༵日
γール

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

ே
ㆀ㆕

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋

夜
㇈㇋
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1ि
しゅうかん

ؒたったら
άϥϑにしよう。

月
げつ

༵
よ う ͼ

日 Ր
か

༵
よ う ͼ

日 ਫ
すい

༵
よ う ͼ

日 ໦
もく

༵
よ う ͼ

日 ۚ
きん

༵
よ う ͼ

日 ౔
ど

༵
よ う ͼ

日 日
にち

༵
よ う ͼ

日
ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ே
あさ

夜
よる

ϐーΫϑロー஋
ち

ʢ- ʗNJOʣ
ே
あさ

夜
よる

4��

35�

3��

25�

2��

15�

1��

ࣗ
じこさいりょうち

஋ྑ࠷ݾ

- ʗNJO 

3��ະ
みまん

ຬ

ة
きけん

κーンݥ

��〜3��

஫
ちゅうい

ҙκーン2

���以
いじょう

上

҆
あんぜん

全κーン
��〜���

஫
ちゅうい

ҙκーン1

ຖ
まいにち
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ぜん息
そく

の࣏
ちりょう

ྍには、きちんとぜん息
そく

をコントロールできて
いるか、ࠓ

いま

どんな状
じょうたい

態なのかをਖ਼
ただ

しく஌
し

ることがେ
たいせつ

੾だよ。

+1"$ぜんଉ
ͦ͘

コントロールςεト

�ճ
かい

3点
てん

1ճ
かいいじょう

以上だけどຖ
まいしゅう

िではない 2点
てん

ि
しゅう

に1ճ
かいいじょう

以上だけどຖ
まいにち

日ではない 1点
てん

ຖ
まいにち

日続
つづ

いた �点
てん

この1カ月
げつ

ؒ
かん

に、θーθーɾ
ώϡーώϡーした日

ひ
はどれ

くらいあったかなʁ
ʢͥん໐ͷఔ౓ʣ

1

�ճ
かい

3点
てん

࣌
ときどき

ʑあるけど続
つづ

かなかった 2点
てん

࣌
ときどき

ʑあってしばらく続
つづ

いた 1点
てん

ほとんどຖ
まいにち

日続
つづ

いた �点
てん

この1カ月
げつ

ؒ
かん

に、ଉ
͍͖
͕ۤ
͘Δ
͠

͘なΔൃ
΄ͬ͞
はどれくらい࡞

あったかなʁ
ʢࠔٵݺ೉ൃ࡞ճ਺ʣ

2

�ճ
かい

3点
てん

࣌
ときどき

ʑあるけど続
つづ

かなかった 2点
てん

ि
しゅう

に1ճ
かいいじょう

以上だけどຖ
まいにち

日ではない 1点
てん

ຖ
まいにち

日続
つづ

いた �点
てん

この1カ月
げつ

に、ぜ ん息
そく

の
঱

しょうじょう
状で໷

Αなか
தʹ໨

Ί
Λ֮

͞
·͠

ͨことはどれくらいあった
かなʁ
ʢ໷֮ؒ੧ͷස౓ʣ

3

まったくない 3点
てん

たまにあるけどࠔ
こま

らない 2点
てん

たͼたͼあってࠔ
こま

る 1点
てん

ຖ
まいにち

日あってࠔ
こま

っている �点
てん

ӡ
うんͲう
ಈしたり、はしゃいだ࣌

とき

に、͖͕ͤग़
Ͱ
ͨりゼーゼー

してࠔ
こま

ることはあるかなʁ
ʢӡಈ࣌ͷͥんଉ঱ঢ়ʣ

4

�ճ
かい

3点
てん

1ि
しゅうかん

ؒに1ճ
かい

以
い か

下 2点
てん

1ि
しゅうかん

ؒにԿ
なんかい

ճかあったけどຖ
まいにち

日ではない 1点
てん

ຖ
まいにち

日࢖
つか

った �点
てん

この1カ月
げつ

ؒ
かん

にൃ
΄ͬ͞
ࢭ࡞

Ͳ
Ίͷ

ༀ
͘͢り

をどれくらい࢖
つか

ったか
なʁ ຖ

まいにち
日࢖

つか
う༧

よ ΅ う
๷の薬

くすり
で

はないよ。
ʢЌܹࢗ�ༀ࢖༻ස౓ʣ

5

月
つ き

に

1ճ
か い

΍ͬͯΈΑうʂ
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月
がつ

    日
にち

月
がつ

    日
にち

月
がつ

    日
にち

月
がつ

    日
にち

月
がつ

    日
にち

月
がつ

    日
にち

1 ゼーゼー
点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

2 息
いき

が苦
くる

しくなる
発
ほ っ さ

作 点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

3 夜
よ な か

中に
目
め

を覚
さ

ました 点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

4 運
うんどう

動で
せきが出

で
た 点

てん
点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

5 発
ほ っ さ

作止
ど

めの
お薬

くすり
点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
てん

点
て ん

点
て ん

点
て ん

点
て ん

点
て ん

点
て ん

1 から 5 まで
足
た

し算
ざん

しよう

テストをした日
ひ

と点
てんすう

数、合
ごうけい

計を計
けいさん

算して書
か

き込
こ

もう。

コントロール不
ふ

良
りょう

十
じゅうぶん

分にコントロールされていないね。お薬
くすり

の見
み な お

直しが
必
ひつよう

要かもしれないので、お医
い し ゃ

者さんに相
そうだん

談してみよう。

良
りょうこう

好なコントロール
よくコントロールされているけど、あともう少

すこ
し！

来
らいげつ

月は完
かんぜん

全コントロールを目
め ざ

指そう。

14〜
12点

て ん

11点
て ん

以
い か

下

15点
て ん

完
かん ぜ ん

全コントロール
とてもよくコントロールされているよ。この状

じょうたい
態が続

つづ
く

ように頑
が ん ば

張ろう。3カ月
げついじょうつづ

以上続けば、お薬
くすり

を減
へ

らせるかも。

合
ご う け い

計が
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�ి࿩૬ஊࣨͷ͝Ҋ಺
ઐ໳医ɾࢣޢ؃がお౴͑します

ぜん息、$01%ʢຫੑดੑ࠹ഏ࣬ױʣにؔする৺഑ごと΍お೰みについ
て、ઐ໳医とࢣޢ؃がແྉでお౴͑します。঱状のこと、ྍ࣏のこと、
ओ࣏医とのコϛϡχέーγϣンのことなどさまざまな相談にԠじます。
。にご相談くださいܰؾ者のํはもちろんՈ଒のํなど、どなたでもおױ

෦のۀࣄʢ&3$"ʣ ༧๷ߏػੜอ全࠶ڥ؀
ެࣜΞカ΢ントです。ぜん息ɾ$01%にؔ
するΠϕント৘ใ΍ύンϑϨοトの発ߦ৘ใ
などをお஌らせしています。

˔ 相談のྲྀれ

�����������
月〜౔༵日ʢ೥຤೥࢝、ॕ日をআく。ʣɹ1�ɿ�� 〜 1�ɿ��

IUUQT���XXX�FSDB�HP�KQ�ZPCPV�[FOTPLV�TFSWJDF�UFM�IUNM

˞ి࿩での相談は、日ຊࠃ಺のみとなっております。
。いたしません༺࢖以֎の目తではۀࣄづき؅ཧし、ຊి࿩相談جఆにنਓ৘ใは಺෦ݸ˞

ぜん息w$01%ి࿩相談ࣨ ࡧݕ

相談૭ޱ⁞

相談૭ޱ 

ϑϦーμΠϠル

ϝールϑΥーϜ

ぜんଉɾ
$01%

૬ஊແྉ

ड෇༵日ɾؒ࣌
ઐ໳医相談のご༧໿、相談日のお໰い合Θせもܰؾにおి࿩ください。

!&3$"@ZPCPV

ߏػੜอ全࠶ڥ؀
༧๷ۀࣄ෦ ެࣜ 9ʢ5چXJUUFSʣ

こ きゅう は い 〜 よ

相談ࣨから༧໿ؒ࣌にి࿩をࠩし上げ、相談がスλートします。

がࢣޢ؃
相談ରԠ

ࢣޢ؃
相談һ相談者 ઐ໳医

ઐ໳医への相談をر
๬する৔合はご༧໿
をঝります。

ઐ໳医相談の
Ҋ಺ɾ༧໿ड෇

相談ड෇



● 以
い か

下のしょう状
じょう

のいずれか１つでもあてはまる場
ば あ い

合

● 寝
ね

ていてもせきこんで目
め

を覚
さ

ます ● いつもより食
た

べられない
● はっきりとヒューヒュー、ゼーゼーしている ● 息

いき
が苦

くる
しい

● ろっ骨
こつ

の間
あいだ

が少
すこ

しへこむ

● ピークフローの値
あたい

： （自
じこさいりょうち

己最良値の
30％以

いじょう
上、60％未

み ま ん
満）

〜

発
ほ っ さ

作の薬
くすり

（気
き か ん し か く ち ょ う や く

管支拡張薬）が手
て も と

元にないときは、
早
はや

めに病
びょういん

院へ

発
ほ っ さ

作の薬
くすり

（気
き

管
かん

支
し

拡
かくちょうやく

張薬）を使
つか

いましょう

治
おさ

まった よくなったが、
まだ残

のこ
っている

変
か

わらない
または悪

あ っ か
化

ピークフロー
80％以

いじょう
上に回

かいふく
復

ピークフロー
改
かいぜん

善したが80％未
み ま ん

満
ピークフロー

変
か

わらないか低
ひ く

い

治
おさ

まった まだ残
のこ

っている

8 〜12時
じ か ん ご

間後にもう一
い ち ど

度
発
ほ っ さ

作の薬
くすり

（気
きかんしかくちょうやく

管支拡張薬）を使
つか

う
（はり薬

ぐすり
は吸

きゅうにゅう
入といっしょに使

つか
ってもよい）

吸
きゅうにゅうやく

入薬は１〜２時
じ か ん ご

間後、
のみ薬

ぐすり
は４〜６時

じ か ん ご
間後にもう一

いちど
度

発
ほつさ

作の薬
くすり

（気
きかんしかくちょうやく

管支拡張薬）を使
つか

う
（はり薬

ぐすり
は吸

きゅうにゅう
入といっしょに使

つか
ってもよい）

病
びょういん

院へ

病
びょういん

院へ発
ほ っ さ

作をくり返
かえ

す場
ば あ い

合は
病
びょういん

院へ

吸
きゅうにゅうやく

入薬は15分
ふ ん ご

後、のみ薬
くすり

は30分
ふ ん ご

後にしょう状
じょう

をもう一
いちどかくにん

度確認

注意ゾーン注意ゾーン22
ちゅういちゅうい

● 以
い か

下のしょう状
じょう

のいずれか１つでもあてはまる場
ば あ い

合

● 遊
あそ

べない、話
はな

せない、歩
ある

けない
● ほとんど食

た
べられない

● 横
よこ

になれない、ねむれない
● 顔

かおいろ
色が悪

わる
い（くちびるの色

いろ
やつめの色

いろ
が白

しろ
っぽい）

● ぼーっとしているまたは普
ふ だ ん

段よりも興
こうふん

奮して暴
あば

れている
● 遠

とお
くからでも明

あき
らかにゼーゼーしていることがわかる

● 息
いき

を吸
す

うときにのどやろっ骨
こつ

の間
あいだ

などがはっきりとへこみ、鼻
はな

がぴくぴくする
● 脈

みゃく
がトクトクする

● ピークフローの値
あたい

： 未
み ま ん

満（自
じこさいりょうち

己最良値の30％未
み ま ん

満）

救
きゅうきゅうしゃ

急車ですぐに病
びょういん

院へ！！
病
びょういん

院に着
つ

くまでの間
あいだ

、
発
ほ っ さ

作の薬
くすり

（気
き

管
か ん

支
し

拡
かくちょうやく

張薬）を吸
きゅうにゅう

入

き  けんき  けん

危険ゾーン危険ゾーン

アクションプラン

使
つ か

っているお薬
くすり

はどれですか？

家
か ぞ く

族に、□に✓印
しるし

を入
い

れてもらって、
お医

い し ゃ

者さんに確
かくにん

認してもらおう。

（発
ほ っ さ

作が起
お

きないように毎
まいにち

日使
つか

うお薬
くすり

）予
よ

防
ぼ う

のお薬
くすり

● 吸
きゅうにゅうやく

入薬  

［吸入ステロイド薬］ □オルベスコ　□キュバール　□パルミコート　□フルタイド
［吸入用ステロイド薬/長時間作用性β2刺激薬配合剤］ □アドエア  
［長時間作用性β2刺激薬］ □セレベント 
［抗アレルギー薬］ □インタール
□その他の吸入薬（ ）

□ドライパウダー　　　　　□加圧式定量吸入器 □吸入液

● 飲
の

み薬
ぐすり

［ロイコトリエン受容体拮抗薬］ □オノン　□シングレア／□キプレス
［抗アレルギー薬］ □アイピーディ 
□その他の飲み薬（ ）

□粉薬　□錠剤　□カプセル

（発
ほ っ さ

作が起
お

きたときに使
つか

うお薬
くすり

）発
ほ っ さ

作のお薬
くすり

● 吸
きゅうにゅうやく

入薬 

□メプチン　□ベネトリン／□サルタノール／□アイロミール
□その他の吸入薬（ ）

□ドライパウダー　　　□加圧式定量吸入器 □吸入液

● 飲
の

み薬
ぐすり

□ベネトリン　□ブリカニール　□ホクナリン／□ベラチン　□メプチン　□ベロテック
□スピロペント
□その他の飲み薬（ ）

□粉薬　□錠剤　□カプセル
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