
 
平成 30 年 1 月 16 日（火） 

丹波小学校  

保健室  

○なんの数字
す う じ

？ 

○冬休
ふゆやす

みモードをぬけだそう 

○生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と冷
ひ

え症
しょう

 

1月
がつ

の保健
ほけ ん

目標
もくひょう

 

【冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう】 

 あけましておめでとうございます。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，今年
こ と し

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。みなさんは

お正月
しょうがつ

遊
あそ

びをしたことがありますか。〔たこあげ〕は新年
しんねん

の空
そら

を見上
み あ

げて走
はし

ることが良
よ

いこととされ， 

〔羽根突
は ね つ

き〕は 1年
ねん

の厄
やく

をはね，子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

うもの。｢笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
き

たる｣という言葉
こ と ば

が 

あるように，新年
しんねん

の福
ふく

を祈
いの

るという意味
い み

が〔福笑
ふくわら

い〕にはあるそうです。ぜひやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を 

よく飲
の

む 

おかしを 

よく食
た

べる 運動
うんどう

をよくする 

おふろはシャワー

ですませる 
いつもねむい 下着

し た ぎ

を着
き

ている 

おしゃれのためなら

薄着
う す ぎ

でも良
い

い 

３食
しょく

きちんと 

食
た

べている 

早
はや

めにねるように

している 

好
す

き勝手
か っ て

な生活
せいかつ

を

優先
ゆうせん

して，体
からだ

が冷
ひ

えていませんか？ 

自分
じ ぶ ん

では気
き

にして

いなくても，気付
き づ

かないうちに 体
からだ

が冷
ひ

えているか

も。 

このまま 体
からだ

に優
やさ

しくあたたかい

生活
せいかつ

を続
つづ

けていき

ましょう。 

今すぐ
い ま す ぐ

改善
かいぜん

を！ もうすこし！ その調子
ちょうし

！ 

【冷
ひ

え症
しょう

】 

体質
たいしつ

とは限
かぎ

らない?! 

 

手足
て あ し

が冷
つめ

たい，厚着
あ つ ぎ

をしても

体
からだ

が冷
ひ

える，体
からだ

がなかなか

あたたまらない…そう感
かん

じる

ことはありませんか？ 

「自分
じ ぶ ん

は冷
ひ

え症
しょう

だから」「そ

ういう体質
たいしつ

だから仕方
し か た

ない」

とあきらめているあなた。も

しかしたらその冷
ひ

えは，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

からきているかもしれ

ません。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し

て，冷
ひ

えにくい体作
からだづく

りを意識
い し き

してみませんか？ 

☆服装
ふくそう

☆ 

・しめつけの強
つよ

い服
ふく

は着
き

ない 

・重
かさ

ね着
ぎ

をする 

・くつ下
した

や腹巻
はらまき

で腰
こし

から下
した

を冷
ひや

さない 

☆生活
せいかつ

☆ 

・睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷりとる 

・シャワーだけでなく湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

★食べ物
た   もの

★ 

・栄養
えいよう

バランスよく食
た

べる 

・体
からだ

を温
あたた

めてくれる食べ物
た   もの

をとる 

 （大根
だいこん

・かぼちゃ・しょうがなど，冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食べ物
た   もの

） 

★運動
うんどう

★ 

・ストレッチで体
からだ

の血液
けつえき

の流
なが

れをよくする  

・体
からだ

を温
あたた

める筋肉
きんにく

をきたえる 

 

 

 

 

 

 

生
なま

のしょうがに 

含
ふく

まれている「ジンゲオール」， 

それが加熱
か ね つ

されてできる「ショウ

ガオール」という成分
せいぶん

は，血管
けっかん

を

広
ひろ

げて血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くし，体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。 

また，辛
から

みの成分
せいぶん

である「ジンゲ

オール」には，のどの痛
いた

みを和
やわ

ら

げる役割
やくわり

もあるので，かぜのとき

におすすめです。 

 


