
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３学期
が っ き

以降
い こ う

、インフルエンザ B型
がた

が流行
りゅうこう

しています。今年度
こんねんど

、すでにインフルエンザのA型
がた

に感染
かんせん

したと

いう人
ひと

でも B型
がた

にかかってしまうことがあります。朝
あさ

、家
いえ

で体調
たいちょう

に異常
いじょう

はないかよく健康
けんこう

観察
かんさつ

をしてから

登校
とうこう

するようにしましょう。また、手洗
て あ ら

い、換気
か ん き

、咳
せき

エチケットなどの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしっかりと行
おこな

いまし

ょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつくろう！ 

首
くび

、手首
て く び

や足首
あしくび

を 温
あたた

めている。 外
そと

で遊
あそ

んだり、散歩
さ ん ぽ

をしたり、

体
からだ

を動
うご

かしてして、太陽
たいよう

の

光
ひかり

をあびている。 

体
からだ

を 温
あたた

める食
た

べ物
もの

をバランス 

よく食
た

べるよう 心
こころ

がけている。 

《 おすすめの食
た

べ物
もの

キーワード 》 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

、寒冷地
かんれいち

で育
そだ

つ、暖色
だんしょく

系
けい

、水分
すいぶん

が

少
すく

ない、発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

◆炭水化物
たんすいかぶつ

：玄米
げんまい

、そばなど 

◆野菜
や さ い

：玉
たま

ねぎ、かぼちゃ、長
なが

ねぎ、にら、

しょうがなど 

◆魚介類
ぎょかいるい

：まぐろ、あじ、いわし、かになど 

◆発酵
はっこう

食品
しょくひん

：納豆
なっとう

、キムチなど 

１、 保温
ほ お ん

する  

首
くび

、手首
て く び

や足首
あしくび

などの皮膚
ひ ふ

に近
ちか

い場所
ば し ょ

にある動脈
どうみゃく

を温
あたた

めることで

血液
けつえき

を効率
こうりつ

よく温
あたた

められます。 

２、 太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びる  

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると脳
のう

から「メラ

トニン」 というホルモンが出
で

ます。

すると、夜
よる

にぐっすりと眠
ねむ

れるように

なり、病気
びょ う き

に負
ま

けない力
ちから

が高
たか

まりま

す。 

３、 朝
あさ

ごはんに 温
あたた

かいものを食
た

べる  

朝
あさ

ごはんに温
あたた

かいものを食
た

べること

で、 体
からだ

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になって体温
たいおん

が上
あ

がります。体温
たいおん

が上
あ

がると、全身
ぜんしん

の血液
けつえき

の

流
なが

れが良
よ

くなり、血液中
けつえきちゅう

の体
からだ

を守
まも

る細胞
さいぼう

が早
はや

くウイルスをやっつけてくれます。 

個人差
こ じ ん さ

はありますが、人
ひと

は体温
たいおん

が３６．５～３７．０℃で体
からだ

の中
なか

の血液
けつえき

の流
なが

れがよくなり、病気
びょうき

に負
ま

けない

力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）を高
たか

められ、一番
いちばん

健康
けんこう

に過
す

ごすことができます。 

寒
さむ

さに負
ま

けない生活
せいかつ

ができているかふり返
かえ

ってみよう！ 

えがお

か」 

２０２６．２．３ 

千早小学校 

ほけんだより２月号 

 



 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

になるとエアコンなどの暖房
だんぼう

器具
き ぐ

で湿度
し つ ど

が低
ひく

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

します。この時期
じ き

は３つの

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

しましょう。 

①  鼻
はな

 や のど の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

しているバリア機能
き の う

が低
てい

下
か

して、インフルエンザな

どの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

部屋
へ や

の湿度
し つ ど

に注意
ちゅうい

して、室内
しつない

に洗濯物
せんたくもの

やぬれたタオルを干
ほ

したり、加湿器
か し つ き

を使
つか

ったりして、

空気
く う き

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎましょう。室内
しつない

の湿度
し つ ど

の目安
め や す

は４０～６０％です。 

②  体
からだ

の中
なか

 の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

 冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかく量
りょう

と頻度
ひ ん ど

が減
へ

るため、水分
すいぶん

をあまり摂
と

らなくなり、知
し

らないうちに

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になることがあります。水筒
すいとう

を持
じ

参
さん

し、お茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

などあたたかい飲
の

み物
もの

を飲
の

んで、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして体
からだ

をあたためましょう。 

③  くちびる や 肌
はだ

 の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

するとくちびるや肌
はだ

のうるおいがなくなり、肌
はだ

荒
あ

れやひび割
わ

れにつながります。 

保湿剤
ほしつざい

やハンドクリームなどをぬって、うるおいを保
たも

ちましょう。 

また、水気
み ず け

は皮膚
ひ ふ

を冷
ひ

やし血行
けっこう

を悪
わる

くするので、手
て

洗
あら

いの後
あと

はすぐにハンカチで拭
ふ

きましょ

う。毎日
まいにち

、忘
わす

れず清潔
せいけつ

なハンカチをポケットに入
い

れておきましょう。 

冬
ふゆ

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に気
き

を付
つ

けよう！ 

 


