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２０２４年
ねん

も、あと少
すこ

しとなりました。クリスマスや年越
と し こ

し、お正月
しょうがつ

、きっと楽
たの

しみなことがたくさんある

と思
おも

います。夜
よ

ふかしやゲームのやりすぎ、テレビの見
み

すぎ、食
た

べすぎなどに気
き

を付
つ

けて、生活
せいかつ

リズム

をくずさすに過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

の寒
さむ

さで体は冷
ひ

えていませんか？ 

体
からだ

が冷
ひ

えると、血
ち

のめぐりが悪
わる

くなるだけではなく、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスがくずれていきます。 

また、代謝
たいしゃ

や免疫力が低下
て い か

して、いろいろな不調
ふちょう

や病気になりやすくなってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さ む

  冬
ふ ゆ

 い の 
 温

お ん

  活
か つ

  習
し ゅ う

  慣
か ん

 

温
あたた

めるポイントは、太
ふと

い血管
けっかん

が集
あつ

まる３つの首
くび

！ 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

 

そして、大
おお

きな筋肉
きんにく

があるお腹
なか

・腰
こし

・太
ふと

ももを温め
あたた  

ると血流
けつりゅう

がUP
アップ

します。 

野菜
や さ い

たっぷりの鍋
なべ

料理
り ょ う り

は、特
と く

におすすめ！ 

体
からだ

を温
あたた

めて、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を外
そと

に出
だ

してくれます。また、よくかむことで消化
しょうか

はも

ちろん、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

も期待
き た い

できます！ 

体
からだ

を動
うご

かすと、血流
けつりゅう

がよくなって、体
からだ

が温
あたた

まります。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は、暖
あたた

かい室内
しつない

で過
す

ごしがちですが、歩
ある

い

たり、外
そと

で遊
あそ

んだりして、体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

を増
ふ

やしま

しょう。 
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１１月１５日（金）に、学校
がっこう

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

を開
かい

催
さい

しました。 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

とは、学校
がっこう

における健康
けんこう

課題
か だ い

について考
かんが

え、健康
けんこう

づくりを推進
すいしん

するための

組織
そ し き

です。 

今年度
こ ん ね ん ど

は、保健
ほ け ん

委員
い い ん

が学校
がっこう

の健康
けんこう

課題
か だ い

について発表
はっぴょう

しました。そして、学校
がっこう

医
い

（まきた眼科
が ん か

）蒔田
ま き た

 

万
ま

理
り

 先生
せんせい

にご協力いただき、「まもろう！みんなの目
め

」と題
だい

してご講話
こ う わ

をいただきました。 

参加
さ ん か

した５・６年生
ねんせい

及
およ

び保護者
ほ ご し ゃ

の方にとって、目
め

の健康
けんこう

を守る
ま も   

ためには正
ただ

しい知識
ち し き

をもち、適切
てきせつ

に

対応
たいおう

することが重要
じゅうよう

であることや、夢
ゆめ

を描
えが

くヒントを教
おし

えていただき自分
じ ぶ ん

たちの可能性
かの うせ い

について知
し

る

機会
き か い

となりました。また、学校
がっこう

薬剤師
や く ざ い し

 増山
ますやま

 玲子
れ い こ

 様
さま

にもご参加
さ ん か

いただき、専門的
せんもんてき

な立場
た ち ば

からご助言
じょげん

をいただきました。 

今後
こ ん ご

とも、地域
ち い き

や保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

と一緒
いっしょ

に子
こ

どもたちの健康
けんこう

づくりに取り組んでいければと思
おも

います。 

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エイズは、HIV（ヒト免疫
めんえき

不全
ふ ぜ ん

ウイルス）に感染
かんせん

することで起
お

こる病気
びょうき

です。 

HIVはとても弱
よわ

いウイルスです。HIVに感染
かんせん

している人
ひと

と食事
し ょ く じ

をしたり、同
おな

じお風呂
 ふ ろ

に入
はい

ったり、握手
あくしゅ

やハグ、キスをしたりしてもうつりません。予防
よ ぼ う

の第一歩
だ い い っ ぽ

は“正
ただ

しく知
し

ること”です。 

グヘヘ 

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

した部屋 

だ～いすき！！最高！ 

もしあなたの教室
きょうしつ

や部屋
へ や

が、ウイルスからこんなふうに思
おも

われて

いたら、感染
かんせん

のリスク大
だい

！！！ 

ウイルスは温度
お ん ど

が低
ひく

く、乾燥
かんそう

した空気
く う き

で元気
げ ん き

になります。そして、

空気中
く う き ち ゅ う

をウロウロして、口
く ち

や鼻
はな

から人
ひと

の体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

みます。 

そこで、感染
かんせん

対策
たいさく

に効果的
こ う か て き

なのが”加湿
かしつ

”です。 

「湿度
し つ ど

」の目安
め や す

 

✕ ４０％以下
い か

…ウイルスが増
ふ

える・元気
げ ん き

になる。（活性化
か っ せ い か

） 

◎ ４０～６０％・・・ウイルスが増
ふ

える・活性化
か っ せ い か

しにくい。 

▲ ６０％以上
いじょう

・・・ジメジメ。ダニやカビが発生
はっせい

しやすい。 

温度
お ん ど

は、１８度
ど

以上
いじょう

が◎ 

 

加湿器
か し つ き

や濡
ぬ

れタオルな

どを活用
かつよう

して、上手
じょうず

に

湿度
し つ ど

を調整
ちょうせい

しましょう。 

 


