
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
令 和
れ い わ

６ 年
ね ん

1 1月
が つ

5日
か

 

加賀
か が

市立
し り つ

片山津
かたやまづ

小学校
しょうがっこう

  

ほけんしつ 

げんキッズ

１１月
がつ

７日
か

は「立冬
りっとう

」で、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

が始
はじ

まります。外
そと

の気温
き お ん

も寒
さむ

くなり 

冬
ふゆ

が近
ちか

づいていますね。寒
さむ

くなってくると手洗
て あ ら

いの水
みず

がつめたいのでテキトー 

いい加減
か げ ん

の手
て

洗
あら

いになってしまいがちですが・・・カゼ予防
よ ぼ う

のためにも今
いま

こそ 

ていねいに  体調
たいちょう

管理
か ん り

を心
こころ

がけていきましょう！ 

熱
ねつ

が出
で

ること以外
い が い

にも、人
ひと

によって

いろんなカゼひきサインが出
で

ます。  

早
はや

めに気
き

が付
つ

けるように毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

が大切
たいせつ

です！ 

11月
がつ

に入
はい

り片山津
かたやまづ

小
しょう

はカゼ症 状
しょうじょう

の人
ひと

が増
ふ

えてきました・・・季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

や

寒
さむ

くなるとカゼかも？の人
ひと

が増
ふ

えます。 

 
たま  い      たい  かい 

すいみん玉入れ大会
今年
こ と し

も 

運動会前
うんどうかいまえ

の４日間
か か ん

で、今年
こ と し

もすいみん玉入
た ま い

れ大会
たいかい

を行
おこな

いました。

今年
こ と し

は保
ほ

健
けん

委員会
いいんかい

のみなさんに準備
じゅんび

をしてもらいました。低学年
ていがくねん

は９時間
じ か ん

、高学年
こうがくねん

は８時間
じ か ん

以上
いじょう

寝
ね

ると玉入
た ま い

れシールを貼
は

れます。

結果
け っ か

は・・・赤団
あかだん

の勝利
しょうり

でしたが、６年生
ねんせい

のみなさんのすいみん

時間
じ か ん

が少
すく

ないような すいみんはとても大切
たいせつ

です。しっかり寝
ね

る

ようにこれからも心
こころ

がけてくださいね。 

体
からだ

が疲
つか

れていると、カゼのウイルスに

勝
か

てなくなりカゼを引
ひ

きやすいです。す

いみん時間
じかん

をしっかりとりましょう！

ぐっすりねむれるようにリラックスで

きる環 境
かんきょう

を 整
ととの

えるのも大切
たいせつ

です。 

体温
たいおん

が上がると、免疫力
めんえきりょく

(ウイルスをや

っつける 力
ちから

)が高
たか

まります。ポイント

は、「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」を温
あたた

めること！

３つの首
くび

を温
あたた

めるとすぐに 体
からだ

がぽか

ぽかになります。やってみてね。 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が減
へ

ると、ウイルスと戦
たたか

ってくれている白血球
はっけっきゅう

の 働
はたら

きが悪
わる

く

なってしまいます。また水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

でのど

が乾燥
かんそう

しているとウイルスを外
そと

に出
だ

す

力
ちから

が弱
よわ

くなってしまいます。カゼ予防
よ ぼ う

のためにも水分
すいぶん

はこまめに取
と

ろう！ 

食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

にはたくさ

んのエネルギーが必要
ひつよう

なので、ウ

イルスと戦
たたか

うための体力
たいりょく

までつ

かってしまいます。栄養
えいよう

バランス

も大切
たいせつ

ですが、カゼを引
ひ

いてしま

い食欲
しょくよく

が落
お

ちているときは、おか

ゆなど消化
しょうか

のいいものをとれると

いいですね。 

ウイルスの多
おお

くは湿気
し っ け

が苦手
に が て

なので加湿
か し つ

が大切
たいせつ

です。また、

のどや鼻
はな

のウイルスを外
そと

に出
だ

す「繊毛
せんもう

」は、乾燥
かんそう

すると働
はたら

きが悪
わる

くなってしまいます。

ぬれたタオルを室内
しつない

にかける

と簡単
かんたん

にお部屋
へ や

を加湿
か し つ

するこ

とができます◎ 

まえ 

お かん 

(さむけ) 

はなみず ず つう 

ね からだ  あたた 
すい ぶん ほ きゅう 

しょう か    い 

かん そう   ふせ    か しつ 

カラー版は 
こちらから 


