
 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

えこみがきびしくなり、冬
ふゆ

らしくなってきました。朝
あさ

あたた

かい布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらい人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？すっき

り起
お

きられていますか？ 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べて体
からだ

を動
うご

かしているうちに、体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

（頭
あたま

）

と体
からだ

が動
うご

き始
はじ

めます。 

 今年
こ と し

もあと少
すこ

し、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね♪ 

令和４年１２月１日 

八幡台小学校 保健室 

Ｎｏ．９ 

～１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「かぜの予防
よ ぼ う

をしよう」～ 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

 

８日（木） 歯科
し か

検診
けんしん

 ４年
ねん

・６－２・６－３ 

 
ウイルスには 

負
ま

けないぞ！作戦
さ く せ ん

 

 寒
さむ

さとともに、だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなってきました。１年
ねん

の中
なか

で夜
よる

がもっとも長
なが

くなる日
ひ

（※２０２２年
ねん

は１２月
がつ

２２日
にち

。年
とし

によって変
か

わります）を『冬至
と う じ

』とい

います。昔
むかし

から「冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

り、カボチャを食
た

べるとかぜをひかない」と

いう言
い

い伝
つた

えがありますが、実際
じっさい

に、ゆずのビタミンＣやカボチャのビタミンＡ・

カロテンはかぜ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるといわれています。また、ゆずのいい香
かお

りがする

お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

ることでリラックスでき、寒
さむ

さで冷
ひ

えた体
からだ

をあたためられま

す。寒
さむ

い季節
き せ つ

、かぜをひかないようにという思
おも

いは、昔
むかし

も今
いま

も変
か

わらないのかもし

れませんね(*^-^*) 

外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、食事
しょくじ

をする前
まえ

、トイレのあとに 

「〇〇〇〇」をする 
① 

きちんと「〇〇〇」をつける ② 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

バランスよく 

食
た

べて「〇〇〇〇」をとる ③ 

まどを開
あ

けて部屋
へ や

の 

「〇〇〇」をする ④ 

一日
いちにち

のつかれを 

とるために早
はや

くねて 

「〇〇〇〇」をとる 

⓹ 

こたえ：①てあらい ②マスク ③えいよう ④かんき ⓹すいみん 
とうじ い 

よぼう 


