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 みんなが練習
れんしゅう

を重
かさ

ね、ひとつになった運動会
うんどうかい

。一人
ひ と り

ひとりが輝
かがや

いていました。

がんばる姿
すがた

がとてもすてきです。運動会
うんどうかい

が終
お

わり、練習
れんしゅう

からがんばっていた体
からだ

や

心
こころ

もホッとして、疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいるかもしれません。そんな時
とき

はいつもよ

り早
はや

めに寝
ね

たり、のんびりしたりして、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どうして冬
ふゆ

のほうがかぜをひきやすいの？ 

空気
くうき

が乾 燥

かんそう

してウイルスが体 内

たいない

に入

はい

りやすく、 体
からだ

が冷

ひ

え

て免 疫 力

めんえきりょく

が低下

ていか

して、ウイルスをやっつけにくいからだよ。 

冬
ふゆ

になると乾燥
かんそう

するのが原因
げんいん

！ 

冬
ふゆ

にかぜになりやすくなる原因
げんいん

の 1 つは乾燥
かんそう

だよ。かぜの原因
げんいん

で

あるウイルスは、乾燥
かんそう

すると空気中
くうきちゅう

にまい上
あ

がりやすくなるよ。する

と、息
いき

を吸
す

ったり吐
は

いたりするときに鼻
はな

から体内
たいない

へ入
はい

りこみやすくな

って、かぜになりやすくなるんだよ。 

免疫力
めんえきりょく

（ばいきんやウイルスから体
からだ

を守
まも

る力
ちから

）が低
てい

下
か

しやすい 

急
きゅう

に寒
さむ

くなると服
ふく

選
えら

びもむずかしいよね。体
からだ

が寒
さむ

さに慣れ
 な

ていなくて、急
きゅう

に吸
す

いこんだ冷
つめ

たい空気
く う き

で気管支
き か ん し

や肺
はい

も冷
ひ

やされてしまうよ。体
からだ

が冷
ひ

えて

免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がると、ウイルスをやっつけにくくなって、かぜになっちゃうよ。 

かぜの予防
よ ぼ う

は？ 

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐために室内
しつない

の湿度
し つ ど

を５０％～６０％程度
て い ど

にしておこ

う。ぬれタオルをかけておくだけでも効果
こ う か

があるよ。そして、

免疫力
めんえきりょく

を下
さ

げないためにも、栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって運動
うんどう

をす

ることも大切だよ。 
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１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう」   

 

秋
あき

も深
ふか

まり、寒
さむ

さを感
かん

じるようになりました。一日
いちにち

のうちでも寒暖差
か ん だ ん さ

が大きく、日中
にっちゅう

は暑
あつ

さを感
かん

じることもあります。こんなとき、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

するなど工夫
く ふ う

しましょう。 

毎朝
まいあさ

「今日
き ょ う

は何
なに

着
き

よう？」と悩
なや

みますね。今
いま

の時期
じ き

は、着
き

たり脱
ぬ

いだりしやすい服装
ふくそう

がおすすめで

す。また、肌着
は だ ぎ

を着
き

ると汗
あせ

を吸
す

ったり、体
からだ

を温
あたた

めたりしてくれるのでいいですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


