
 

 

 

 

 

 寒い
さ む い

冬
ふゆ

が始まりました
は じ ま り ま し た

。風邪
か ぜ

・インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

にかからな 

いためにできること、今
いま

自分
じ ぶ ん

が普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

で何
なに

ができていな 

いか見直
み な お

してみましょう。 

 風邪
か ぜ

・インフルエンザは人
ひと

から人
ひと

にうつる感染症
かんせんしょう

です。 

もしかかってしまったら、早
はや

めに病院
びょういん

受診
じゅしん

をしましょう。 

また、無理
む り

をせずに、おうちで休む
や す む

、マスクをつける…しっかり 

治す
な お す

こと、人
ひと

にうつさないようにすることを心がけましょう
こ こ ろ が け ま し ょ う

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月
がつ

１４日
にち

の６年生
ねんせい

の歯科
し か

健
けん

診
しん

で歯科医
し か い

の

先生
せんせい

に「良い
よ  

歯
は

の児童
じ ど う

」を選
えら

んでいただきま

した。 

６－１  沖殿呂那佑斗
お き ど の ろ な う ど

 くん 

６－２  金田
か ね だ

桃
もも

亜
あ

   さん 

 

八幡
はちまん

台
だい

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

Ｈ２９，１２，１ 

１２月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 

かぜの予防をしよう 

一生
いっしょう

使い続ける
つ か  つ づ     

大切
たいせつ

な歯
は

です 

少
す こ

しでもあたたかく！ 

温
お ん

活
か つ

のススメ 
 

「温
おん

活
かつ

」とは体
からだ

を外側
そとがわ

だけでなく内側
うちがわ

からも温めて
あ た た め て

冷え
ひ え

を予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

すること

を中心
ちゅうしん

に、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の意識
い し き

を高め
た か め

、症 状
しょうじょう

・不調
ふちょう

から身
み

を守る
ま も る

活動
かつどう

のことです。

体
からだ

の冷え
ひ え

はさまざまなトラブル
と ら ぶ る

の原因
げんいん

になります。 

 

〇血行
け っ こ う

不良
ふ り ょ う

…手
て

や足
あし

の冷え
ひ え

、むくみ、肌荒れ
は だ あ れ

 

〇代謝
た い し ゃ

低下
て い か

…全体的
ぜんたいてき

な体
からだ

のだるさや不調
ふちょう

、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

 

〇免疫量
め ん え き り ょ う

低下
て い か

…風邪
か ぜ

・インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

、アレルギー 

〇体
からだ

が縮こ
ち ぢ こ

まる…首
くび

や肩こり
か た こ り

、頭痛
ず つ う

、疲れやすさ
つ か れ や す さ

 

 

食事
し ょ く じ

 にんじん、ごぼう、大根
だ い こ ん

などの根菜
こ ん さ い

は 

体
からだ

を温め
あ た た め

る効果
こ う か

があります 
 

運動
う ん ど う

  体
からだ

を動かして
う ご か し て

筋肉
き ん に く

を使う
つ か う

と、 

体内
た い な い

で熱
ね つ

が生産
せ い さ ん

されます 

 

入浴
に ゅ う よ く

 シャワーのみではなく、 

お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかりましょう 


