
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

みんなにできるかぜ予防
よ ぼ う

② 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

といえば夏
なつ

！というイメージがあるかもしれませんが、冬
ふゆ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりすると、みんなの体
からだ

がかぜの原因
げんいん

になるウイルスの侵入
しんにゅう

を防いだり
ふせ       

、侵入
しんにゅう

したウイルスを

体
からだ

の外
そと

に出したり
だ    

する力
ちから

を助けて
たす     

くれるそうです。冬
ふゆ

もこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

してみましょう。 

みんなにできるかぜ予防③ 体
からだ

を温
あたた

める 

身
み

につけるもので体
からだ

を温
あたた

めるのは、誰
だれ

でもすぐできる工夫
く ふ う

です。薄着
う す ぎ

＝健康
けんこう

ではありません。季節
き せ つ

や

気温
き お ん

に合わせて
あ    

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

するのが大
たい

切
せつ

です。三つの首
くび

を温
あたた

めるのを意
い

識
しき

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月１１日 

高浜市立高取小学校 

保健室 

 

おうちの人とよんでね。 

あけましておめでとうございます。冬休み
ふゆやす   

は楽しく
たの    

過ごせました
す     

か？お正月
  しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せていない人
ひと

もいるのではないでしょうか。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっ

た人
ひと

は、学校
がっこう

モードに切り替えましょう。今年
こ と し

も１年、みんなが心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過ご
す  

せますよう
 

に・・・ 

１２月は手
て

洗い
あら   

を意識
い し き

してできましたか？どんなに気
き

をつけて生活
せいかつ

していてもかぜをひくこともあり

ますが、自分
じ ぶ ん

や周り
まわ   

の友達
ともだち

・家族
か ぞ く

のために、自分
じ ぶ ん

にできる予防
よ ぼ う

はしていきましょう。 

首
く び

 

首
くび

を温
あたた

めると全
ぜん

身
しん

に温
あたた

か

い血
けつ

液
えき

をめぐらせて体
からだ

全
ぜん

体
たい

を温
あたた

めることができます。 

手
て

首
く び

 

指先
ゆびさき

が冷たく
つめ    

なってしまう

人
ひと

、手首
て く び

を温めて
あたた     

みてくださ

い。手首
て く び

をぐるぐる動かす
う ご     

だ

けでも温か
あたた  

くなるよ。 

足
あし

首
く び

 

足
あし

首
くび

まである靴
くつ

下
した

をはくだ

けでも温
あたた

かく感
かん

じるように

なります。やってみて
 

ね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ危険
き け ん

なの？ 

手
て

がポケットに入って
はい     

いると、とっさに手
て

を出す
だ  

ことができないからです。 

転んだ
こ ろ    

ときに手
て

を出
だ

すことができないと、歯
は

が折
お

れる、頭
あたま

をぶつけるなど、大けがにつながり
 

ます。 

「ポケットからすぐに手
て

を出せる
だ   

よ」という人
ひと

へ・・・ 

人が転ぶ
こ ろ   

までにかかる時間
じ か ん

は約
やく

１秒
  びょう

です。でも、人が転ぶ
ころ    

かもと思って
おも     

から手
て

を出す
だ  

までには 

３秒
  びょう

くらいかかる
 

そうです。 

高取
たかとり

小学校
しょうがっこう

でも、今年
こ と し

転ん
こ ろ   

だときに手
て

を出す
だ  

ことができずに、顔
かお

や頭
あたま

をけがした人
ひと

が 

何人
なんにん

もいます。予防
よ ぼ う

できるけがを、少し
すこ   

ずつ減らし
へ   

ていきたいですね。 

 

日
 

にち 時間
じ か ん

 学級
がっきゅう

 注意
ちゅうい

すること 

１月 15日（月） ２時間目 ２年１組、２年２組 ＊体操服
たいそうふく

をもってくる。 

＊髪
かみ

の毛
け

の長い
な が  

人
ひと

は、髪
かみ

の

毛
け

を横
よこ

で結ん
むす   

でくる。(頭
あたま

の上
うえ

は×) 

４時間目 １年３組 

１月 16日（火） ２時間目 １年２組、５年２組 

３時間目 １年１組、４年３組 

４時間目 ５年１組 

１月１７日（水） ２時間目 ３年２組 

３時間目 ４年１組、４年２組 

４時間目 ３年１組、３年３組 

１月 18日(木) ４時間目 ６年生 

１月 19日(金) ２時間目 ２年３組、５年３組 

３時間目 いずみ・ひかり 

今年度
こ ん ねん ど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

です。１年間
  ねんかん

でみんながどれだけ成長
せいちょう

したのか、先生
せんせい

も楽しみ
たの     

にしています
 

。 

このマークは｢ポケットに手
て

を入れる
い   

のは禁止
き ん し

｣という意味
い み

のマークです。ポケットに手
て

を入れて
い   

歩く
ある  

ことを｢ポケットハンド｣と言
い

い、会社
かいしゃ

や工場
こうじょう

にもこのポスターが貼って
は   

あるところがあるそうです。 

手
て

が冷たくなるとポケットに手
て

を入れたく
い    

なる気持ちも分かります
わ    

が、自分
じ ぶ ん

の安全
あんぜん

は自分
じ ぶ ん

で守れ
まも   

るよ

うにしたいです
 

ね。 


