
冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

が流行
は や

る季節
き せ つ

です。そこで、インフルエンザと風邪
か ぜ

を見分ける
み わ   

方法
ほうほう

をお伝え
 つ た  

します。 

 

 

 

 

今日
き ょ う

から 12月
がつ

ですね。1年
ねん

あっという間
    ま

でしたか？1年
ねん

をふり返
かえ

ってみると、どんなことが思
おも

い浮
う

かぶでしょうか？勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びに習
なら

い事
ごと

、学校
がっこう

の行事
ぎょうじ

…それぞれ頑張
が ん ば

ったことがきっとあるは

ずです。１年
ねん

頑張った
が ん ば    

自分
じ ぶ ん

をたくさんほめてあげましょう。終 業 式
しゅうぎょうしき

まであと少
すこ

し！けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に気
き

をつけて、最後
さ い ご

まで楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

冬休
ふゆやす

みには、クリスマスやお正月
しょうがつ

など楽
たの

しみがたくさん待
ま

っています。みなさんが冬休
ふゆやす

みをより

楽
たの

しく過
す

ごすことができるように、６
むっ

つのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

➀生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえよう 
 

合言葉
あいことば

は… 

「早
はや

〇・早
はや

〇〇・朝
あさ

〇〇〇」 
こたえはしたにあります 

 

②ネットやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて 

ふとんに入
はい

ったら、スマホや

タブレットもおやすみの時間
じ か ん

。 

 

③外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう 

 

 体
からだ

が少
すこ

しぽかぽかするくら

いの運動
うんどう

をしてみましょう。 
 

④外
そと

から帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

い・うがい 

 

  

あわあわ手洗
て あ ら

いとうがいで、

ばい菌
きん

を洗
あら

い流
なが

しましょう。 

 

⑤おいしい物
もの

の食
た

べすぎに注意
ちゅうい

 

 

 

 

 

 

 

 

「もう少
すこ

し食
た

べたいな」くら

いがちょうどいい量
りょう

です。 

 

⑥心
こころ

も体
からだ

も休
やす

めよう 

 

 

 

 

 

 
 

１年間
ねんかん

頑張
が ん ば

った自分
じ ぶ ん

をいた

わってあげましょう。 

 インフルエンザ 風邪
か ぜ

 

発熱
はつねつ

 高熱
こうねつ

（３８℃以上
いじょう

） 通常
つうじょう

は微熱
び ね つ

（３７～３８℃） 

主
おも

な症 状
しょうじょう

 のどの痛み
い た  

、関節痛
かんせつつう

、鼻水
はなみず

、だるさ のどの痛み
い た  

、頭痛
ず つ う

、鼻水
はなみず

 

症 状
しょうじょう

の進行
しんこう

 急激
きゅうげき

 ゆっくり 

すこやかさん 12月号
が つ ご う

 

 

 

 

 
 

令和
れ い わ

６年
ねん

12月
がつ

２日
たち

 
 

鷲塚
わしづか

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

 

 

 

答え
こた 

は①早寝
はやね

早
はや

起き朝
お  あさ

ごはんでした。 

https://illust-stock.com/wp-content/uploads/12gatu-moji.png


➀首
くび

    マフラーをつけたり、ハイネックの 

服
ふく

を選
えら

んでみたりしよう。 
 

②手首
て く び

  外
そと

に出
で

るときは手袋
てぶくろ

をつけよう。 
 

③足首
あしくび

  くつ下
した

は、厚
あつ

い素材
そ ざ い

で、足首
あしくび

までお

おう長
なが

さのあるものがおすすめで

す。 

 

ウイルスは、寒
さむ

くて乾燥
かんそう

した空気
く う き

が大好
だ い す

き。もし、みなさ

んの部屋
へ や

の空気
く う き

がこんなふうだったら、ウイルスが活発
かっぱつ

にな

って様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になったり、のどがか

わいて風邪
か ぜ

をひきやすくなったりするかもしれません。加湿
か し つ

器
き

やぬらしたタオルなどを使
つか

って、湿度
し つ ど

を調整
ちょうせい

しましょう。 

 

 ３つの首
くび

とは、「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」のこと。これら３つの首
くび

には、体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

がたくさ

ん集
あつ

まっています。これらを温
あたた

めてあげることで、温
あたた

まった血
ち

が体 中
からだじゅう

を流
なが

れ、体
からだ

の中
なか

からぽか

ぽかすることができるのです。３つの首
くび

をあたためることができる服装
ふくそう

をして過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

多くの着替えをいただきありがとうございました。学校生活で児童の服が汚れてしまった際の保

健室での着替えを貸すときに活用させていただきます。 

 

 １１月からフッ化物洗口が始まりました。持ち物のご協力ありがとうございます。１年生では歯

科衛生士の安藤先生が歯についてのお話をしてくださいました。また、１２月も毎週金曜日にフッ

化物洗口がありますので、コップ等の持ち物をよろしくお願いします。 

ポケットに手
て

を入
い

れて

歩
ある

くとあぶないよ！ 

 

✖40％以下
い か

 

ウイルスが増加
ぞ う か

・活発
かっぱつ

になる。 
 

◎40～60％ 

ウイルスが増加
ぞ う か

・活発
かっぱつ

になりにく

い。 
 

△60％以上
いじょう

 

ジメジメして、ダニやカビが発生
はっせい

しやすい。 

湿度
し つ ど

のめやす 


