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新宮町立新宮北小学校

保健室

１ ２ 月のほけんも くひょう
が つ

冬の健康な生活について考えよう
ふ ゆ け ん こ う せ い か つ かんが

今年は、どんな1年でしたか？新型コロナウイルスの予防対策を
こ と し ねん し ん が た よ ぼうたいさく

しながらも、色々な学校行事や経験も増えました。もうすぐ冬休み。
いろいろ がっこうぎょう じ けいけん ふ ふゆやす

3学期はそれぞれの学年のまとめをする、大切な時期になってきま
がっ き がくねん たいせつ じ き

す。寒さもきびしくなり、体調をくずしやすくなるので、健康な生活
さむ たいちょう けんこう せいかつ

について考え、自分の心と体を守る生活を送っていきましょう。
かんが じ ぶん こころ からだ まも せいかつ おく

気温が下がり体が冷えることで、お
き お ん さ からだ ひ

なかがいたくなったり、体調をくずし
たいちょう

たりして、保健室に来る人がふえてい
ほ け ん し つ く ひ と

ます。そんな時の強い味方が「下着」
と き つ よ み か た し た ぎ

です。重ね着のポイントは「空気の層」
か さ ぎ く う き そ う

をつくること。その時、一番下には
と き い ち ば ん し た

「下着」を着ましょう。その上にTシャ
し た ぎ き う え

ツやカーディガン、セーターやジャン

パーなどを重ねてい
か さ

くと効率よく空気の
こ う り つ く う き

層がつくられ、体を
そ う からだ

保温してくれます。
ほ お ん

最近では，薄くても
さ い き ん う す

温かな素材の下着も
あたた そ ざ い し た ぎ

あります。

また、首、手首、
く び て く び

足首を温めることも
あ し く び あたた

効果的です。素材や
こ う か て き そ ざ い

着方を工夫すれば、
き か た く ふ う

寒さを上手に防ぐこ
さ む じょう ず ふせ

とができます。

人の考え方は、一人一人ちがいます。
ひ と かんが か た ひ と り ひ と り

友達の言葉に傷ついたり、こまってい
と も だ ち こ と ば き ず

たりする人を見かけます。自分の考え
ひ と み じ ぶ ん かんが

方のくせが分かると、その解決法が早
かた わ か い け つ ほ う はや

く見つかります。相談してくださいね。
み そ う だ ん

【こんな考え方をしていませんか？】
かんが か た

しかんが かた

さきよ しこう

ふかよ

じ こ わたし

わたし

おも

しろくろしこう よ わる

（ ）にあてはまる言葉をキー
こと ば

ワードから選んでみましょう。
えら

出席停止
しゅっせきてい し

石けん
せっ

えいよう

マスク

流して
なが

かん気
き
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抵抗力
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ひ

運動
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こたえ：①石けん、流して、ふきとる ②マスク、飛まつ ③空気、かん気

④抵抗力、すいみん、えいよう、運動 ⑤ノロウイルス、出席停止

手あらいの替え歌「ミックスナッツ」バージョン
て か う た

石けんを手にとって 手のひらから きれいにしよう！
せ っ て て

手のこう 指の間 親指もにぎってくるくる
て ゆ び あいだ お や ゆ び

指の先は 手のひらにのせて ごしごししよう
ゆ び さ き て

手首も忘れず くるくる これで あわを流したら
て く び わ す な が

きれいな手だ！
て

ピカピカの手は ちゃんとハンカチでふこう！
て

て あたら


