
 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年２月１日 

新宮町立立花小学校 保健室 

 
 まだまだ寒

さむ

い日
ひ

がつづいていますが、カレンダー上
じょう

では 2月
がつ

4日
にち

が『立
り っ

春
しゅん

』といって、春
はる

の

はじまりとされています。あたたかな春
はる

がまちどおしいですね。 

 立
り っ

春
しゅん

の前
まえ

の日
ひ

、2月
がつ

3日
にち

は、みなさんもよく知
し

っている行
ぎょう

事
じ

『節
せつ

分
ぶん

』 

があります。無病
むびょう

息災
そくさい

（病気
びょうき

にかからず健康
けんこう

でいる）を願
ねが

って、 

鬼
おに

に豆
まめ

をなげ、邪気
じ ゃ き

をおいはらいます。 

2月
がつ

のはじめはまだまだかぜや感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

があり、昔
むかし

から体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が多
おお

かった

ため、このような行
ぎょう

事
じ

が始
はじ

まったようです。3日
にち

はぜひ、一年
いちねん

の健康
けんこう

をいのって、豆
まめ

を投
な

げて

みてくださいね。 

 

さむさにまけない 

強

つよ

い体

からだ

をつくろう 

 冬
ふゆ

はいろいろな病気
びょうき

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

でもあります。ここ数年
すうねん

は新型
しんがた

コロナウイルスの

感染力
かんせんりょく

が目立
め だ

ち、それ以外
い が い

の病気
びょうき

はあまり流行
りゅうこう

しませんでしたが・・・今年
こ と し

はインフルエンザ

をはじめ、たくさんのウイルスが元気
げ ん き

に活動
かつどう

しているようです。感
かん

染
せん

症
しょう

が広
ひろ

まると、体
たい

調
ちょう

がす

ぐれないのはもちろん、学
がっ

校
こ う

を長
ちょう

期
き

間
かん

休
やす

まなくてはいけないこともあります。立
たち

花
ばな

っ子
こ

の元
げん

気
き

パワーで、みんな健
けん

康
こ う

に、2月
がつ

をのりきりましょう！ 

・ねる時間
じ か ん

がおそくなったとき 
・のどがイガイガするとき 

・頭
あたま

やお腹
なか

がいたくなりはじめたとき 

・なんだかぼーっとするとき ・顏
かお

があついようにかんじるとき 

・食
しょく

よく（ごはんを食
た

べたい気
き

持
も

ち）がないとき 

こんなときは、かぜのひきはじめかもしれません！体
からだ

から

のＳＯＳを見
み

のがさず、あたたかくしてゆっくり休
やす

むように

しましょう。 
のこり少ない冬

ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすためには、寒
さむ

さと

上手
じょうず

につきあっていくことが大切
たいせつ

です。あとすこし、

冬
ふゆ

のきびしい気温
き お ん

を、みんなでのりこえていきましょ

う！ 

保健室
ほけんしつ

から、おすすめの方法
ほうほう

をしょうかいします。 

① あたたかいおふろにゆっくりつかる 

・・・寒
さむ

いとむいしきに体
からだ

に力
ちから

が入
はい

ります。おふろ

で体
からだ

をほぐしましょう。 

② あたたかい飲
の

み物
もの

、食
た

べ物
もの

をのむ 

・・・あたたかいへやの中
なか

だと、つめたいお茶
ちゃ

をのみ

たくなりますが、体
からだ

の中
なか

が冷
ひ

えてしまいます。

なるべく常温
じょうおん

かあたためたものを口
くち

にいれまし

ょう。 


