
 

 

 

 

 

 

             寒くなってきましたね。風邪やインフルエンザが流行し始める季節です。 

学級閉鎖０を目指して、換気の取り組みをします。クラスの保健委員さんが 

休み時間に窓を開けて、換気をしてくれます。インフルエンザにならない 

ようにと、みんなのためを思ってしてくれることなので、保健委員さんに 

協力してください。 

 

体温を上げるためにできること 
寒い朝は布団から出るのはつらいですね。今の季節は気温が低いうえ、体内時計 

のリズムで、眠っている間は体温が下がっているので、よけいに寒く感じます。 

 

１、朝食をとる 
食べ物をとりいれると、体内で熱がつくられます。 

 

２、からだを動かす 
筋肉を動かすと、血液循環がうながされ、体内で熱がつくり出されます。 

  

３、朝の光を浴びる 
体内時計がリセットされ、体温を上げるように、体が働き始めます。 

 

ｃ 

「ピア」 

とは仲間の

ことです 

保健室のつぶやき 
 最近の保健室はおりがみブームです。休み時間に保健

室に来ているみんなでおりがみをして遊んでいます。小

学生ぶりぐらいにおりがみをしてみると、結構楽しく

て、はまってしまい、難しいおりがみに挑戦したりして

います。たまたま、保健室に来た２年生のＭくんがおり

がみ検定２級だと聞いて、蝶のおり方を教え 

てもらいました。保健室前の掲示板に貼って 

いるので、よかったら見に来てね。 

むし歯は治りましたか？ 

むし歯があったのに、まだ歯科を受

診していない人に、手紙を配布しま

す。痛くなってからでは遅いです。手

紙をもらったら、すぐに受診しましょ

う。 


