
令和３年１２月１０日  白山市立北陽小学校 保健室

で 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずか。今年
こ と し

も新型
しんがた

コロナの影響
えいきょう

が大
おお

きかった１年
ねん

でしたが、冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

する病気
びょうき

は他
ほか

にもインフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などがあります。「早
はや

ね・早
はや

お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、手洗
て あ ら

い・マスク・換気
か ん き

などの基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしっかりして、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

のしめくくりをむかえましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふ ゆ

を健康
け ん こ う

にすごそう 

１２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

くなってくると水
みず

が冷
つめ

たくてつらいですが、石
せっ

けんをつかってていねいに手
て

洗
あら

いをしましょう。

外
そと

から教室
きょうしつ

に入
はい

るときや、給 食
きゅうしょく

の前後
ぜ ん ご

、みんな

で使
つか

うものにさわった後
あと

、家
いえ

へ帰
かえ

った時
とき

など、こま

めに洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。最後
さ い ご

に清潔
せいけつ

なハンカチ

やタオルで水気
み ず け

をふきとりましょう。 

正
ただ

しくつけないと意
い

味
み

がないので、鼻
はな

と

口
くち

をしっかり覆
おお

い、顔
かお

との間
あいだ

にすき間
ま

が

できないように注意
ちゅうい

しましょう。 

マスクなしでの会話
か い わ

は控
ひか

えましょう。 

対角
たいかく

線上
せんじょう

の 2方向
ほうこう

の窓
まど

を開けると効果的
こうかてき

です。短時間
たんじかん

窓
まど

を

全開
ぜんかい

にするよりも、常
つね

に窓
まど

を少
すこ

し開
あ

けておくほうが室温
しつおん

の

変化
へ ん か

をおさえられます。天
てん

気
き

が悪
わる

くてそれが難
むずか

しい時
とき

は、

30分
ふん

に１回
かい

、数分
すうふん

程度
て い ど

窓
まど

を全開
ぜんかい

にしてください。暖房
だんぼう

も

上手
じょうず

に使
つか

いましょう。 

こまめな手洗
て あ ら

い 

換気
か ん き

の徹底
てってい

 

マスクの着用
ちゃくよう

 

つづ 

か ん せ ん よ ぼ う た い さ く 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう！ 

厚着
あ つ ぎ

をしすぎないようにしよう 朝
あさ

ごはんに温
あたた

かいものを食
た

べよう 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびよう、運動
うんどう

しよう ポイントは体温
たいおん

をあげること！ 

× 

３７℃くらいが 

いちばん元気
げ ん き

！ 

 

低
ひく

いと… 

イライラ・カーッとなる 
集中力
しゅうちゅうりょく

がない 

よくかぜをひく 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

の活
かつ

動
どう

が活
かっ

発
ぱつ

になって

体温
たいおん

が上
あ

がります。すると、眠
ねむ

っている体
からだ

と脳
のう

が目
め

覚
ざ

めます。ごはんやパンと一緒
いっしょ

に、温
あたた

めた

牛 乳
ぎゅうにゅう

やカップスープ、みそ汁
しる

など、温
あたた

かい食
た

べ物
もの

もとるといいですね。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると、ぐっすりと眠
ねむ

ることがで

きるようになります。そうすると、病気
びょうき

に負
ま

けな

い力
ちから

が高
たか

まり、かぜをひきにくくなります。そ

れに、体
からだ

を動
うご

かせば体力
たいりょく

もアップします 

最
さい

近
きん

では、体
たい

温
おん

が低
ひく

い子
こ

どもが増
ふ

えているそうです。寒
さむ

さ
さ

に負
ま

けないよう、朝
あさ

ごはんに限
かぎ

らず、体
からだ

を温
あたた

めてく

れる食
た

べ物
もの

をたくさん食
た

べたり、運動
うんどう

したりするように

しましょう。 

 

厚着
あ つ ぎ

をしていると、少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしただけ

で汗
あせ

をかいてしまい、その汗
あせ

で体
からだ

が冷
ひ

えて

しまいます。朝
あさ

夕
ゆう

は暖
あたた

かい服
ふく

装
そう

にして、昼
ひる

間
ま

は１枚
まい

ぬいですごすなど、自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

し

ましょう。天気
て ん き

予報
よ ほ う

などで、その日
ひ

の気温
き お ん

をチェックしてみて。 

体
からだ

の中
なか

の血液
けつえき

の流
なが

れ

がよくなって、かぜな

どのウイルスや細菌
さいきん

に

負
ま

けない力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）

が強
つよ

くなります。 

気温
き お ん

チェックを 

してね！ 

下着
し た ぎ

も着
き

よう 

自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

 

しよう 

ぐっすり 

すいみん 



 

 

 

 

 

 


