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１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  

かぜ予防
よ ぼ う

をこころがけよう 
 

 

 １２月
  がつ

に入
はい

り、いよいよきびしい寒さ
さ む  

の冬
ふゆ

がやってきました。空気
く う き

がカラカラ

にかわいて、かぜ・インフルエンザの

流行
りゅうこう

（ウイルスはかんそうが好き
す  

なの

です）や、ひふのトラブルが増えて
ふ   

きま

す。かんそう対策
たいさく

として「かしつ」があ

りますが、もうひとつ「水分
すいぶん

ほきゅう」

も忘れないで
わ す       

ください。 

 冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかくことが少ない
すく    

こ

ともあり、からだから出て
で  

いく水分
すいぶん

に気
き

がつきにくくなります。でも、外
そと

は強い
つ よ  

かわいた風
かぜ

やかんそうした空気
く う き

でカラカ

ラ。そして、部屋
へ や

の中
なか

はエアコンやヒー

ター、ストーブでやっぱりカラカラ。そ

こですごしている私たち
わたし   

のからだもかん

そうしやすくなりますから、こまめに

水分
すいぶん

もとりましょう。 

水分
すいぶん

ほきゅうといっても、夏
なつ

のように

たくさん飲む
の  

必要
ひつよう

はありません。こまめ

に少し
す こ  

ずつ水分
すいぶん

をとるようにしましょ

う。また、温かい
あたた   

ものを飲む
の  

と 体
からだ

が

温まり
あたた   

、気
き

持ち
も  

もリラックスします。

朝
あさ

、お茶
 ち ゃ

やホットミルク、 

お味噌汁
 み そ し る

やスープなどを 

とることをおすすめします。 過
す

ごしたいですね。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

  共成
きょうせい

小
しょう

学校
がっこう

 児童
じ ど う

のみなさんへ 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

歯の『仕上げみがき』について 

 

 １２月に入り、きびしい寒さの冬がやってきました。この時季になると、冷えが原因でお腹が痛くなり

がちです。保健室にも湯たんぽを借りにくる児童が増えてきました。 

 体の冷えを放置していると、思わぬ体調不良にもつながります。保健室の湯たんぽを貸すこともできま

すが、まずは服装の見直しをお願いします。まずは肌着、そしてその上にトレーナーやシャツを着て、ズ

ボンやスカートに靴下・タイツを履くなどしてください。ポイントは、肌着と上着で空気の層を作るこ

と、下半身を冷やさないことです。そして、外では風を通さないジャンパーなどを着て、体が温まったら

脱いで調節できるとよいでしょう。 

その他にも、朝ごはんを食べる（温かい汁物がプラスされるとさらに良いです）、外遊 

びなどで体を動かす、お風呂に入る、規則正しい生活をするなど、体の中からの冷え対策 

も行ってください。寒い季節も元気に過ごせるよう、ご家庭での取り組みをお願いします。 

 

 

「 免 疫 」 に つ い て 

１２月２２日（金）は「冬至
と う じ

」です。 

 「冬至」は、１年のうちで最も昼が短く夜が長い日です。この日はかぼちゃを食べたりゆず湯に入った

りしますが、「ん（うん→運）」がつく食べ物を食べると運が向上するとも言われています。 

「ん」がつく食べ物は、かぼちゃ（なんきん）の他にれんこん、にんじん、ぎんなん、きんかん、かん

てん、うどんなどがあります。例えば、かぼちゃとにんじんに含まれるβカロテンやれんこん 

やきんかんに含まれるビタミン Cはいずれもかぜ予防に役立ちます。冬を元気に過ごすため 

の栄養がとれる食べ物ですので、冬至にちなんでぜひ食卓に取り入れてみてください。 


