
 

 

 

 

 

いよいよ１２月
がつ

、今年も残りわずかとなりました。一
いっ

気
き

に寒
さむ

くなり「寒
さむ

い、寒
さむ

い」

と教室
きょうしつ

や家
いえ

にこもるより、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしましょう。ぽかぽかと体
からだ

が温
あたた

まると、

風
か

邪
ぜ

やインフルエンザに対抗
たいこう

する力
ちから

が強
つよ

くなります。お家
うち

でお手
て

伝
つだ

いをして、体
からだ

を動
うご

かすのもいいですね。 

みなさんが楽
たの

しみにしているクリスマスや冬休
ふゆやす

み、お正月
しょうがつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことが

できるよう、かぜを予
よ

防
ぼう

しましょう。また、たくさん睡眠
すいみん

をとって、元気
げ ん き

な体
からだ

をつ

くりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 １１月 ２８日 

大阪市立木川南小学校 

保健室  

加湿
か し つ

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

が、体内
たいない

に入
はい

ってくるウイルスの

侵 入
しんにゅう

を防
ふせ

いでいます。しかし、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

するとそ

の働
はたら

きが弱
よわ

くなり、かぜに感染
かんせん

しやすくなります。 

加湿器
か し つ き

やぬらしたタオルを室内
しつない

 

に干
ほ

して、湿度
しつど

を保
たも

ちましょう。 

換気
か ん き

 

窓
まど

をしめきったままにすると、空気中
くうきちゅう

がウイル

スでいっぱいになります。 

１時間
じかん

（休
やす

み時間
じかん

）ごとに、約
やく

５分間
ふんかん

、 

窓
まど

を開
あ

けて、空気
くうき

の入
い

れかえをしましょう。 

手洗
て あ ら

い 

手
て

洗
あら

いは、石
せっ

けんを使
つか

って手
て

のすみ 

ずみまで洗
あら

って、きれいなハンカチで 

ふきましょう。 

うがい 

うがいは、ぶくぶくうがいをしてから、がらがら

うがいを３～５回
かい

くり返
かえ

しましょう。 

がらがらうがいは、上
うえ

を向
む

いて 

「あ」と「お」の声
こえ

を出
だ

して、 

うがいをしましょう。 

せきエチケット 

せきやくしゃみをするときは、まわりの人
ひと

にかからない

ように、マスクをしましょう。マスクがなければ、腕
うで

や肩
かた

などで口
くち

をふせぎましょう。手
て

でふせいでしまうと、ウイ

ルスが手
て

について、その手
て

で人
ひと

や物
もの

にさわると、 

ウイルスだらけになってしまいます。 

また、マスクをするときは、鼻
はな

と口
くち

が 

しっかりかくれるようにしましょう。 

すいみんと栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょくじ

、てきどな運動
うんどう

 

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくるウイルスと戦
たたか

って

いるのが免疫
めんえき

です。しっかりと睡眠
すいみん

をとっ

て、栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとり、てきどな運動
うんどう

 

をすることで、免疫
めんえき

力
りょく

が 

高
たか

まっていきます。 

 



寒
さむ

くなってくると、外
そと

に出
で

たくないですよね。暖
あたた

かい場所
ば し ょ

でずっとゆっくりしていたいです。でも遊
あそ

び

に行
い

きたい、外
そと

へ出
で

ないといけない、そんなとき、体
からだ

の３つの場所
ば し ょ

を温
あたた

めると体
からだ

全体
ぜんたい

が一気
い っ き

にぽかぽか

になるところがあります。どこか知
し

っていますか？ヒントは３つの首
くび

です！ 

 

正解
せいかい

は、 首
くび

、手首
て く び

、足首
あしくび

 です。 

上手
じょうず

に温
あたた

めて、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えま 

しょう！ 

 

 

 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 

１学期
が っ き

の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

より、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

で、まだ受
じゅ

診
しん

の報
ほう

告
こく

がない方
かた

に、「健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

のお知
し

らせ」

を再
さい

度
ど

配
はい

付
ふ

しました。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

していただきますようお願
ねが

いします。 

なお、学校
がっこう

で行
おこな

われている健康
けんこう

診断
しんだん

は、「スクリーニング」といって、疑
うたが

わしい項目
こうもく

を選
えら

び出
だ

すものです。そのため、病院
びょういん

で詳
くわ

しく診
み

てもらった結果
け っ か

、「
、

異常
いじょう

なし」と診断
しんだん

されることもあります。どうぞご理解
り か い

ください。 


