
冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと！？  

寒
さむ

さが厳
きび

しくなる冬
ふゆ

は、体
からだ

の冷
ひ

えが気
き

になる人
ひと

も多
おお

いかもしれません。冷
ひ

えは体
からだ

だけでなく、

心
こころ

にまで様々
さまざま

な不調
ふちょう

をまねくといわれています。冷
ひ

えの原因
げんいん

は血行
けっこう

不良
ふりょう

で、毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

に

大きく
おお

関係
かんけい

しています。温
あたた

かい服装
ふくそう

(保温性
ほおんせい

のある下着
し た ぎ

・タイツなど)で保温
ほ お ん

効果
こ う か

を高
たか

め、食生活
しょくせいかつ

や

運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しながら、残
のこ

り少
すく

ない二
に

学期
が っ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

。新型コロナウイルスの影響で学校のスケージュールが突然変更されたり、楽しみにしていたこ

とが中止になったりしましたね。そして、最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 12月４日 

穴水町立向洋小学校 

No13 保健室 

 

 

 

 

 

 

1２月
   がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さ む

さに負
ま

けない 

強
つ よ

い体
からだ

をつくろう 
 

おうちの方へ 

わたしの健康 2学期
が っ き

の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

を記入
きにゅう

しました。ご覧
らん

になりましたら、学年欄
がくねんらん

に保護者印
ほ ご し ゃ い ん

を押
お

して、学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

し

てください。 提出
ていしゅつ

日
び

：１２月１２日までにお願
ねが

いします。 
 

 

 

寒
さ む

さから身
み

を守
ま も

ろう！ 

首
くび

や手
て

首
くび

、足
あし

首
くび

には大
おお

きな血
けっ

管
かん

が通
とお

って

いるので、そこをあたためることによっ

て、血
けつ

液
えき

があたたまります。 

また、体
たい

温
おん

であたためられた体
からだ

のまわ

りのあたたかい空
くう

気
き

を逃
に

がさないことも

大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

に気
き

をつけることも大切
たいせつ

ですが、寒
さむ

さから身
み

を守
まも

るための服装
ふくそう

にも気
き

をつけましょう。 

（3 つの首
くび

とは、「首
くび

、手
て

首
くび

、足
あし

首
くび

」のことです。） 

 
 

 

手
て

を洗
あら

った後
あと

、水分
すいぶん

がついたままだと、手
て

が乾燥
かんそう

したり、しもやけの原因
げんいん

になることがあります。

手
て

を洗
あら

ったあとは清潔
せいけつ

なハンカチでしっかりふきましょう。ハンカチは毎
まい

日
にち

取
と

りかえ、ポケットや 

ランドセルに次
つぎ

の日
ひ

になっても入
はい

ったまま･･･ということにならないようにしましょう。 

※体操服
たいそうふく

に着替
き が

えると忘
わす

れてしまうことがあります。しっかり身
み

に付
つ

けるようにしましょう。 

 

 

 
洗ったあと、そのままにしている子がいるよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

今季
こ ん き

のインフルエンザ初報告
はつほうこく

は 11 月上 旬
じょうじゅん

と、例年
れいねん

にない早
はや

いスタート

だったため、早
はや

い時期
じ き

から流行
りゅうこう

しています。現在
げんざい

でも突然
とつぜん

の発熱
はつねつ

や咳
せき

など

で欠席
けっせき

する児童
じ ど う

がいます。こまめな手洗
て あ ら

いや咳
せき

エチケット等
など

、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気
き

をつけ、登校前
とうこうまえ

の健康
かんさつ

観察
かんさつ

をお願
ねが

いします。 

 

 


