
 

平成 29年 12月 4日（月） 

丹波小学校 

保健室 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に努めよう 

良
よ

い姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう 

○免疫
めんえき

・予防
よ ぼ う

レベルチェック 

○１ １ 月
がつ

の保健
ほけ ん

指導
し ど う

 

○元
げん

気
き

アップ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊おしらせ＊ 

    前
まえ

にもお知らせしましたが，今年度
こんねんど

も１２月から，かぜ予防
よ ぼ う

の取組
とりくみ

として， 

お茶
ちゃ

うがいを実施
じ っ し

します。 

☆休
やす

み時間
じ か ん

のあいだ ☆体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の後
あと

 ☆給 食
きゅうしょく

の前
まえ

 ☆掃除
そ う じ

の後
あと

 

など，手
て

洗
あら

いをするタイミングで，うがいも一緒
いっしょ

にしましょう！ 

 



＊１１月
がつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

の復習
ふくしゅう

＊ 

≪１・３年生
ねんせい

 ～まもってほしいせきエチケット～ ≫ 

      ①せきがでそうになったら， 

           や     で 

      口
くち

をおおいましょう。 

     ④口
くち

をおおった手
て

は 

          で洗
あら

いましょう。 

      ②間
ま

に合
あ

わないときは， 

          で口
くち

をおおいます。 

      また，    方
ほう

を向
む

きま 

      しょう。 

     ⑤     を正
ただ

しく 

     つけましょう。 

          と     を 

     おおいます。 

      ③使
つか

ったティッシュは， 

           へ。 

 

 

□にあてはまる言葉
こ と ば

は何
なに

かな？ 

口
くち

 耳
みみ

 ゴミ箱
ばこ

 ポケット 水
みず

  

ハンカチ 石
せっ

けん 人
ひと

がいない ひじ 

ティッシュ 鼻
はな

 マスク ふくのそで 

 

 

≪４～６年生
ねんせい

 ～かぜウイルスから体
からだ

を守
まも

る仕組
し く み

を知
し

ろう・体温
たいおん

でみる健康
けんこう

管理
か ん り

～≫ 

多
おお

くのウイルスは，体温
たいおん

が３８℃になると活動
かつどう

が弱
よわ

まるそう

です。逆
ぎゃく

に，ウイルスと戦う
たたか  

白血球
はっけっきゅう

は，体温
たいおん

が高
たか

まると 

活発的
かっぱつてき

になります。このように発熱
はつねつ

には役割
やくわり

があるため， 

自己
じ こ

判断
はんだん

で市販
し は ん

の薬
くすり

を飲
の

むことはあまり良
よ

くないのです。 

大切
たいせつ

なことは… 

☆水分
すいぶん

をとり，体
からだ

を温
あたた

めて安静
あんせい

にすること 

☆薬
くすり

は病院
びょういん

で処方
しょほう

されたものを正
ただ

しくのむこと 

 

            また，体温
たいおん

は１日
にち

の中
なか

でも変化
へ ん か

すること，人
ひと

によって平熱
へいねつ

は 

            違
ちが

うことも学
まな

びました。丹波
た ば

小
しょう

の中
なか

でも，高
たか

い人
ひと

と低
ひく

い人
ひと

で  

            は，１℃以上
いじょう

の差
さ

があります。自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

ることで， 

            健康
けんこう

管理
か ん り

をしましょう！ 

 

 

 

 

♡幸
しあわ

せのセロトニン♡ 

♡幸
しあわ

せを運
はこ

ぶセロトニン♡ 

私
わたし

たちの脳
のう

からは，様々
さまざま

なホルモンが分泌
ぶんぴつ

されています。 

その一つに，【セロトニン】というものがあります。 

これは，心
こころ

を安定
あんてい

させたり楽
たの

しくさせたりする効果
こ う か

があり

ます。別名
べつめい

，【幸
しあわ

せホルモン】とも言
い

われています。 

うつ病
びょう

患者
かんじゃ

の人
ひと

は，このセロトニンの分泌
ぶんぴつ

が少
すく

ないらしいです。 

♡セロトニンのふやし方
かた

♡ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

＋運動
うんどう

 

◎太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

セロトニンは，日光
にっこう

を浴
あ

びることによって，たくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

朝起
あ さ お

きたら，まずはカーテンを開
あ

けて日光
にっこう

を浴
あ

びる。そして 1日
にち

に 1回
かい

は外
そと

に

出
で

て遊
あそ

ぶことが大切
たいせつ

ですね。 

 

◎簡単
かんたん

な運動
うんどう

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることでセロトニンが増
ふ

えることが分
わ

かっています。おすす

めなのが，単純
たんじゅん

なリズム運動
うんどう

。といっても踊
おど

るということではなく…。 

ウォーキングやジョギング，自転車
じてんしゃ

など。1日
にち

たったの 5分
ぶん

でも，効果
こ う か

はある

みたい。 

 

今年
こ と し

もそろそろ終
お

わりが見
み

えてきて，自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ちがそわそわするようなこともあるか

もしれません。イライラするな～，なんとなく気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む，なんて感
かん

じている人
ひと

は，

5分
ふん

くらい，外
そと

を散歩
さ ん ぽ

して気分
き ぶ ん

転換
てんかん

してみるのも良
よ

いかもしれませんね！ 
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