
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
２０２１年１２月２３日 茨木市立郡小学校 

ふゆやすみ号 

２０２１年
ねん

もあとすこしです。この１年間
ねんかん

、元気
げ ん き

にすごすことができましたか？ 

クリスマスやお正 月
しょうがつ

など、うれしいイベントがたくさん！ 

心
こころ

と 体
からだ

をゆっくり休
やす

めて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにしてくださいね。 

鼻
はな

のかみ方
かた

、大丈夫
だいじょうぶ

？ 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

を続
つづ

けよう！ 

毎朝
まいあさ

の体温
たいおん

測定
そくてい

、体 調
たいちょう

確認
かくにん

にはだいぶ慣
な

れてきましたね。でも、当
あ

たり前
まえ

になって

きたからこそ、うっかり忘
わす

れてしまうなんてこともあります。冬休
ふゆやす

みも、毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしっかり続
つづ

け、「けんこうかんさつカード」に書
か

きましょう。 

≪健康
けんこう

観察
かんさつ

のポイント≫ 

・顔色
かおいろ

はいい？ 

・下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

はしていない？ 

・せきや鼻水
はなみず

はでていない？ 

・頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

はない？ 

・いつもとちがうところはない？ 

 

冬
ふゆ

は冷
つめ

たい空気
く う き

をすいこむので、

鼻水
はなみず

が出
で

やすい季節
き せ つ

です。学校
がっこう

で

も「鼻
はな

すすり」をしている人
ひと

をみ

かけることが多
おお

いです。 

 

自分
じ ぶ ん

でティッシュは 

持
も

ってきていますか？ 

 

「鼻
はな

すすり」は体
からだ

に良
よ

くないで

す。自分
じ ぶ ん

のティッシュでかみまし

ょう。 



 

○はみがきカレンダー○ 
朝
あさ

昼
ひる

夜
よる

、歯
は

をみがけたら、カルタに色
いろ

をぬりましょう。 

カルタの中
なか

に絵
え

をかくのもいいね！ 

冬休
ふゆやす

みも歯
は

をぴかぴかに☆ 

 

  ねん  くみ なまえ         

冷
ひ

えから守
まも

ろう！ 
 

冷
ひ

えによるからだへのえいきょう 

・強
つよ

い免
めん

疫
えき

が育
そだ

ちにくい 

・成長
せいちょう

ホルモンがしっかり分泌
ぶんぴつ

されにくい 

・腸内
ちょうない

環境
かんきょう

がくずれやすい 

・睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなりやすい 

 

特
とく

に、免疫
めんえき

は 体
からだ

全体
ぜんたい

を調 節
ちょうせつ

してくれる大切
たいせつ

な

仕
し

組
く

みです。子
こ

どものときに手
て

に入
い

れた免
めん

疫
えき

は、

一
いっ

生 体
しょうからだ

を守
まも

ってくれます。将 来
しょうらい

、様々
さまざま

な病気
びょうき

にならないようにするためには、子
こ

どものとき

に免疫
めんえき

をつくっておくことが必要
ひつよう

です。 

免疫
めんえき

をつくりやすい環 境
かんきょう

は「 体
からだ

を冷
ひ

やさない

こと」で整
ととの

えられます。 

１がつ 

12がつ 

あさ 

よる ひる 

○ 

㉛ 

㉗ ㉘ ㉙ 

㉚ ①  

㉖ 

② 

③ ④ 

あたため方
かた

のポイント 

①食事
しょくじ

であたためる 

・体
たい

温
おん

より高
たか

い飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

 

・発酵
はっこう

食品
しょくひん

（みそ、納豆
なっとう

など） 

 

②服装
ふくそう

であたためる 

・首
くび

、足首
あしくび

、手首
て く び

を冷
ひ

やさない 

 

③運動
うんどう

・睡眠
すいみん

であたためる 

 

 

冬
ふゆ

は乾燥
かんそう

します。 

クリームなどをぬり、皮膚
ひ ふ

の保湿
ほ し つ

ケア

もしましょう☆ 

㉕ 
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⑤ ⑥ 

⑩ 


