
家庭数 お家
う ち

の人
ひと

と一緒
いっ し ょ

に読
よ

みましょう。 

 
                                

                                     

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和６年１２月２日 
春岡小学校 
保健室 

早
はや

いもので、今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

になりました。あと約
やく

３週間
しゅうかん

で冬休
ふゆやす

みになります。 

みなさんは、この一年
いちねん

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか。よかったところ・あまり 

できなかったところの『ふりかえり』をすることで、 次
つぎ

の一年
ひとねん

をよりよく過
す

ごす 

ためのヒントが見
み

えてきます。 新
あたら

しい年
とし

によいスタートが切
き

れるように新
あら

たな 

目標
もくひょう

を考
かんが

えてみましょう。 

つの を温
あたた

めて体
からだ

 3つの首
くび

、「首
くび

」「手
て

首
くび

」「足首
あしくび

」には体中
からだじゅう

を 

めぐる血管
けっかん

が集中
しゅうちゅう

しているので、温
あたた

めると 

体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカするのです。 

 この 3 つの首
くび

を温
あたた

めて体ポカポカ、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう！ 

ネックウォーマーをつけたり、 

ハイネックの服
ふく

を選
えら

ぼう 
 

外
そと

に行
い

くときは 

手袋
てぶくろ

をしよう 
 

足首
あしくび

を締
し

め付
つ

けない、 

厚手
あ つ で

の靴下
くつした

が◎ 

【インナー編
へん

】 
 

重
かさ

ね着
ぎ

で温
あたた

かくする意
い

味
み

でも遊
あそ

んだ時
とき

に

体
からだ

を冷
ひ

やさないよう汗
あせ

を吸
す

ってもらう意味
い み

で

も大事
だ い じ

な肌着
は だ ぎ

。冬
ふゆ

の肌
はだ

は乾燥
かんそう

するので、刺激
し げ き

の少
すく

ない素材
そ ざ い

がおすすめです。 

【上下編
じょうげへん

】 
 

たくさん動
うご

き回
まわ

るので、裏
う ら

起毛
き も う

やボア素材
そ ざ い

だ

と暑
あつ

くなってしまいがちです。動
うご

きやすいよう

厚手過
あ つ で す

ぎず、汗
あせ

を吸
す

ってくれるものがよいです

ね。 

【アウター編
へん

】 

 

外
そと

遊
あそ

びの時
とき

に意外
い が い

と汚
よご

れるので洗
あら

えるもの

だと便利
べ ん り

です。フードは遊具
ゆ う ぐ

などに引
ひ

っかかっ

てケガをしやすいので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

近年
きんねん

の気候
き こ う

は、気温
き お ん

の上
あ

がり下
さ

がりが 

激
はげ

しいと言
い

われています。 

その時
とき

その時
とき

の気温
き お ん

に 

合
あ

わせて衣服
い ふ く

を調整
ちょうせい

 

できるようにしましょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

について 

〇身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はかり

ります。体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう 

令和 7年 1月 ８日(水) ５・６年 

令和 7年 1月 ９日(木) １・２年 

令和 7年１月 10日(金) ３・４年、かがやき 

 

脱水
だっすい

症状
しょうじょう

とは、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が足
た

りなくなることで起
お

こる症状
しょうじょう

です。食欲
しょくよく

や元気
げ ん き

がなくなり、 

ぐったりします。症状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

すると点滴
てんてき

治療
ち り ょ う

が必要
ひつよう

になることもあるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

脱水
だっすい

症状
しょうじょう

は暑
あつ

い夏
なつ

だけのものではありません。でも、夏
なつ

のように大量
たいりょう

に汗
あせ

を 

かかないのに、どうして脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になるのでしょうか？ 
 

実
じつ

は体
からだ

の水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかかなくても皮
ひ

ふや呼吸
こきゅ う

からどんどん外
そと

へ出
で

ています。 

1
いち

日
にち

に体重
たいじゅう

１ｋｇ当
あ

たり約
やく

１５ｍｌもの水分
すいぶん

が出
で

ていくと言
い

われています。 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾
かわ

いているので、思
おも

っている以上
いじょう

に水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

します。特
と く

に 

エアコンをつけて湿度
し つ ど

が低
ひく

い部屋
へ や

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また、体
からだ

の中
なか

の 

水分
すいぶん

が足
た

りないと、便秘
べ ん ぴ

にもなりがちですので、お腹が痛くなりやすくなります。 

のどがかわいていなくても、水
みず

やお茶
ちゃ

などでこまめに水分
すいぶん

をとって、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

や 

便秘
べ ん ぴ

から体
からだ

を守
まも

りましましょう。 

冬
ふ ゆ

でも脱水
だ っ す い

症状
し ょ う じ ょ う

に気
き

をつけましょう！ 

かぜに負
ま

けない！ あいうえお！！ 


