
        
 

  

 

 

インフルエンザの 流
りゅう

行
こう

が落
お

ち着
つ

いてきたかと思
おも

えばコロナウイルスへの

感染
かんせん

がまた増
ふ

えていて、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

で気
き

が休
やす

まらない日々
ひ び

が続
つづ

いています。さらに

今年
こ と し

は暖冬
だんとう

の影響
えいきょう

で花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

が早
はや

まっているようです。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

も含
ふく

め、免疫
めんえき

アップにつながる生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

２月
がつ

はなわとび大会
たいかい

もあります。なわとびには、全身
ぜんしん

の筋力
きんりょく

が鍛
きた

えられたり、

心肺
しんぱい

の持久力
じきゅうりょく

が高
たか

められたりするなど、健康
けんこう

な体
からだ

づくりにつながる効果
こ う か

があ

ります。おうちでなわとび練習
れんしゅう

をするのもいいですね。 

 

 

２月３日は節分
せつぶん

です。病気
びょうき

や災難
さいなん

、邪気
じ ゃ き

が家
いえ

から出
で

るように「鬼
おに

は外
そと

」、幸
しあわ

せが家
いえ

に来
く

るように「福
ふく

は内
うち

」

と豆
まめ

をまきます。家
いえ

から追
お

い出
だ

したい「鬼
おに

」ですが、実
じつ

は皆
みな

さんの心
こころ

の中
なか

にもいることがあります。 

 

 

 

 

皆
みな

さんの中
なか

には、どんな鬼
おに

がいますか？この機会
き か い

に、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の中
なか

にいる鬼
おに

を

想像
そうぞう

してから豆
まめ

まきを行
おこな

い、鬼
おに

を退治
た い じ

して、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。 

 

 

脱水
だっすい

は夏
なつ

だけでなく、冬
ふゆ

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

＜空気
く う き

が乾燥
かんそう

する＞ 汗
あせ

をかいていなくても、呼吸
こきゅう

や皮膚
ひ ふ

からの蒸発
じょうはつ

などで体
からだ

の水分
すいぶん

は奪
うば

われてしまい

ます。空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

はとくに汗
あせ

以外
い が い

のかたちで水分
すいぶん

が失
うしな

われがちです。 

＜水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をさぼりがち＞あまり汗
あせ

をかかないため、「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう」という気持
き も

ちに

なりにくく、寒
さむ

い冬
ふゆ

に冷
つめ

たい水
みず

は体
からだ

が冷
ひ

えるため避
さ

けてしまいがちです。 

人間
にんげん

の体
からだ

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

は冬
ふゆ

でも同
おな

じです。かくれ脱水
だっすい

にならないためには、喉
のど

が 

渇
かわ

いたと思
おも

わなくても、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 
 

◎ 肌
はだ

を守
まも

るスキンケアを 

 子
こ

どもは肌
はだ

の水分
すいぶん

を保
たも

つ機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は湿疹
しっしん

などの肌
はだ

トラブルが起
お

こり

やすくなります。お風呂
ふ ろ

はぬるめのお湯
ゆ

で、刺激
し げ き

の少
すく

ない石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

てて、手
て

の平
ひら

で

優
やさ

しく洗
あら

いましょう。お風呂
ふ ろ

上
あが

りには保湿
ほ し つ

も！加湿器
か し つ き

も活用
かつよう

して空気
く う き

の乾燥
かんそう

も防
ふせ

ごう。 

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 

令和６年２月 保健室 

心
こころ

の鬼
おに

を追
お

い払
はら

おう 

かくれ脱水
だっすい

に注意
ちゅうい

！？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ 花粉症
かふんしょう

にオススメの飲
の

み物
もの

 

・緑茶
りょくちゃ

 

 

 カテキンは、アレルギー反応
はんのう

や症 状
しょうじょう

の原因
げんいん

になる細胞
さいぼう

の

活性化
かっせいか

などを抑
おさ

えます。 
・ハーブティー 

・コーヒー 

 

ハーブは花粉症
かふんしょう

の原因
げんいん

物質
ぶっしつ

の放出
ほうしゅつ

を防
ふせ

ぎます。 
 カフェインには

抗
こう

アレルギー作用
さ よ う

があります。 

 

・飲
の

むヨーグルト 

 乳酸
にゅうさん

菌
きん

が腸内
ちょうない

の

環境
かんきょう

を整
ととの

え、免疫
めんえき

機能
き の う

も向上
こうじょう

し、

花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

も

軽減
けいげん

します。 

笑
わら

って体
からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

に 

◎ 免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

笑
わら

うと、体
からだ

に侵入
しんにゅう

したウイルスや細菌
さいきん

を 

やっつけてくれるナチュラルキラー細胞
さいぼう

が 

パワーアップ！風邪
か ぜ

などにかかりにくくなるよ。 

笑
わら

うと、脳
のう

から幸
しあわ

せホルモンが分泌
ぶんぴつ

されてプラス

思考
し こ う

に。笑
わら

っているあなたを見
み

た周
まわ

りの人
ひと

たちもきっ

と笑顔
え が お

になるよ。 

◎ みんな幸
しあわ

せ！ 


