
 

 12月
がつ

22日
にち

は「冬至
と う じ

」です。冬至
と う じ

は１年
ねん

で最
もっと

も日
ひ

が短
みじか

い日
ひ

のことです。 

 この日
ひ

に湯船
ゆ ぶ ね

にゆずを浮
う

かべたゆず湯
ゆ

に入ると、風邪
か ぜ

をひかずに冬
ふゆ

を越
こ

せると言
い

われています。 

 実際
じっさい

にゆず湯
ゆ

には、血行
けっこう

を良
よ

くしたり、体
からだ

を温
あたた

めたりする効果
こ う か

があります。 

 ぜひ、ゆず湯
ゆ

に入って元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●ワンアップの飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 

＜せきやくしゃみをする時
とき

には…＞ 

 

  

令和５年 1１月 30日 

中央小学校 保健室 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けないで 

元気
げ ん き

に外
そと

で過
す

ごそう 

 

 

口
くち

と鼻
はな

を 

覆
おお

う 

周
まわ

りの人
ひと

に 

かからない 

ようにする 

手
て

で覆
おお

った 

時
とき

はすぐに 

手
て

を洗
あら

う 

ティッシュと 

ハンカチを 

持
も

ち歩
ある

く 

 



 

●寒
さむ

さに負
ま

けない！ 服装
ふくそう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしよう 

毎日
まいにち

のコーディネートに、「かわいい！」「かっこいい！」「おしゃれ！」にプラスして、「温
あたた

かい！」を取
と

り

入
い

れましょう。体
からだ

がポカポカだと、風邪
か ぜ

もひきにくく、運動
うんどう

や勉強
べんきょう

も元気
げ ん き

にできますよ。 

 

☑３つの首
くび

を温
あたた

めよう 

 「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」には、体 中
からだじゅう

を巡
めぐ

る血管
けっかん

が集 中
しゅうちゅう

しているので、 

３つの首
くび

を温
あたた

めると、体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカしますよ。 

 
 

☑下着
し た ぎ

を着
き

よう 

 下着
し た ぎ

を着
き

ると、体温
たいおん

を逃
のが

さず、温
あたた

かい空気
く う き

をためてくれます。 

冬
ふゆ

でも汗
あせ

をかくので、綿
めん

などの汗
あせ

を吸
す

い取
と

るやわらかい素材
そ ざ い

がおすすめです。 

 

 

 ☆下着
し た ぎ

のラベルやタグを見
み

て選
えら

んでみましょう！ 

  綿
めん

100 %
パーセント

の下着
し た ぎ

がオススメです。 

 

 

☑上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をしよう 

 「厚手
あ つ で

の長袖
ながそで

 ＋ 空気
く う き

をためるセーター ＋ 風
かぜ

を通
とお

しにくいジャンパー」のように、 

 素材
そ ざ い

の特徴
とくちょう

を活
い

かした重
かさ

ね着
ぎ

をしましょう。 

 

☑室内と室外を意識しよう 

 室内
しつない

も室外
しつがい

も同
おな

じ格好
かっこう

だと、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の力
ちから

がうまく働
はたら

きません。 

 室内
しつない

では上着
う わ ぎ

やマフラーを脱
ぬ

ぎましょう。 

 

 

 

 

  寒
さむ

さに負
ま

けないで元気
げ ん き

に外
そと

で過
す

ごそう 
 

12月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 


