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冬休
ふゆやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？学年
がくねん

のまとめ、三
さん

学期
が っ き

が始
はじ

まりましたね。まずは、

学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

え、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。厳
きび

しい寒
さむ

さにも負
ま

けない体
からだ

を

作
つく

るために、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

と早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんをこれからも続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

冬
ふゆ

はついつい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れがち。体
からだ

が水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

で乾
かわ

いてしまうと、かぜをひきやすく

なります。鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の下
した

には、「線
せん

毛
もう

」と呼
よ

ばれる小
ちい

さな毛
け

の

ようなものがびっしりと生
は

えています。鼻
はな

や口
くち

から入
はい

ったウイルス

は、粘膜
ねんまく

でキャッチされ、線
せん

毛
もう

によって体
からだ

の外
そと

へ運
はこ

び出
だ

されます。

ところが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れると、粘
ねん

膜
まく

が乾
かわ

き、線
せん

毛
もう

がうま

く動
うご

けなくなってしまいます。すると、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

み、かぜなどをひきやすくなってしま

うのです。冬
ふゆ

もこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずにし、しっかり感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

令和５年１月 保健室 

ほけんだより ～おうちのひととよもう～          まんのう町立琴南小学校 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 
 

元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

 
 

○に入
はい

る文
もじ

字は？ 

○んどうは、うっすら汗
あせ

をかくくらいがgood
グ ッ ド

！ 

○むさ対策
たいさく

は、三つの首
くび

（首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

）をあたためよう。 

○ャグで大笑
おおわら

いするのも、健康
けんこう

にいいって知
し

っている？ 

○こへ行
い

くときも、忘
わす

れないで。「ハンカチ・ティッシュ・マスク」 

○んどいなと思
おも

ったときは、早
はや

めに休
やす

もう。 

 答
こ た

えは「うさぎどし」 

 他
ほ か

にも、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き、

栄養
え い よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

、お風
ふ

呂
ろ

につかるなど、

元気
げ ん き

の秘訣
ひ け つ

はたくさんあ

ります。まずは、今日
き ょ う

から

始
は じ

められることを探
さ が

して

みましょう。 

今年
こ と し

も、 

みんなが健康
けんこう

に 

過
す

ごせますように。 

★ 体
たい

そう服
ふく

を着
き

て測定
そくてい

する。 

★ 測定前
そくていまえ

に、タイツをはいている人は脱
ぬ

いでおく。 

★ かみの長
なが

い人は横
よこ

か下でくくる。 

★ 視力
しりょく

検査
け ん さ

で目
め

をかくすためのハンカチを忘
わす

れない。 

★ 普段
ふ だ ん

メガネをかけている人は、持
も

ってきましょう。 

３学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

・視力
しりょく

検査
け ん さ

  
 

※日程を変更して実施しています。 
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