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                                                丹波小学校    保健室 

 

  今年
こ と し

はどんな１年
ねん

でしたか？新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

で，変
か

わってしまった

こと，がまんしないといけないことが，たくさんあったと思
おも

います。丹波
た ば

小学校
しょうがっこう

のみんなが，

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に協力
きょうりょく

してくれました。来年
らいねん

も気
き

を付
つ

けて生
せい

活
かつ

出
で

来
き

るとよいですね。もうす

ぐ冬休
ふゆやす

みです。今年
こ と し

１年
ねん

のつかれが出
で

て，体調
たいちょう

をくずしてしまわないように，生活
せいかつ

リズム

をととのえて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちが「あたたかい」と感
かん

じるのは，衣服
い ふ く

と衣服
い ふ く

，せんいとせんいの間
あいだ

のあたた

められた「空気
く う き

」が動
うご

かないときです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衣服
い ふ く

のあたたかい着方
き か た

 

をくふうしよう！ 

 

 

 

「３つの首
くび

」を 

ふさごう 

 

 首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３

つの首
くび

をふさぎ，外
そと

の

冷
つめ

たい空
くう

気
き

が入
はい

らな

いようにすると，あた

たかさをたもつこと

ができます。 重
かさ

ね着
ぎ

をしよう 

 

 厚
あつ

い服
ふく

を1枚
まい

着
き

るよりも，

うすめでも服
ふく

を重
かさ

ね着
ぎ

した

ほうが，服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

がたくさんできるた

め，あたたかくなります。 

 

冬
ふゆ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに！ 

 「脱水
だっすい

」といえば，夏
なつ

におこると考
かんが

えがちですが，冬
ふゆ

でも空気
く う き

が乾燥
かんそう

していたり，汗
あせ

をかかないために，のどのかわきに気
き

がつかなかった

りして，知
し

らないうちに脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

をおこしてい 

ることがあります。冬
ふゆ

でも，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。 

＊今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12月
がつ

21日
にち

＊ 

                1年
ねん

でもっとも昼
ひる

がみじかく，夜
よる

が長
なが

い冬
とう

至
じ

には，昔
むかし

から「かぼちゃ」や「あずき」を

食
た

べ，「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。 

かぼちゃには栄養
えいよう

がたくさんふくまれ，食
た

べるとカゼ

の予防
よ ぼ う

になると言
い

われています。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 

よい姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう 

＊てあらい＊ 

     せっけんを使
つか

って30秒
びょう

ほど洗
あら

えば，数百万個
すうひゃくまんこ

のウ

イルスを数百個
すうひゃくこ

にまでへら

せます。 

＊マスク＊ 

しぶきと一緒
いっしょ

に広
ひろ

がるウ

イルスをとじこめます。 

＊適度
て き ど

な湿度
し つ ど

＊ 

インフルエンザなら，

湿度
し つ ど

50～60％で感染力
かんせんりょく

が弱
よわ

まります。 

＊こまめな換気
か ん き

＊ 

空気
く う き

をいれかえて，室内
しつない

のウイルスを追
お

い出
だ

しま

す。 


