
１２月 ほけんだより 日南小学校 
 ２０２１，１２，５ 

                 児童
じ ど う

のみなさんも、おうちの方
かた

も読
よ

んでください。  
                                  

 

 

寒
さむ

くなりました。体調
たいちょう

に気
き

をつけましょう。 

 

 
 

体
からだ

が冷
ひ

えると、お腹
なか

や頭
あたま

が痛
いた

くなったり、 

体
からだ

の力
ちから

が弱
よわ

くなって、風邪
か ぜ

をひきやすくなったり、他
ほか

の病
びょう

気
き

にも 

かかりやすくなります。 

寒
さむ

さに負
ま

けないように 

① 着
き

るもので体
たい

温
おん

を調
ちょう

整
せい

しましょう。 

半
はん

袖
そで

を着
き

ていても元
げん

気
き

な人
ひと

もいますが、 

保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

の中
なか

には、下
した

着
ぎ

を着
き

な 

いで、背
せ

中
なか

が見
み

えている人
ひと

や、足
あし

が出
で

て 

寒
さむ

そうにしている人
ひと

もいます。 

寒
さむ

い朝
あさ

は１枚
まい

多
おお

く着
き

て、暑
あつ

くなれば 

脱
ぬ

げるような重
かさ

ね着
ぎ

をして体温
たいおん

を調整
ちょうせい

 

しましょう。 

 

② 寒
さむ

い朝
あさ

こそ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体
たい

温
おん

を上
あ

げましょう。 

体
からだ

が動
うご

きやすくなります。温
あたた

まる食
た

べ物
もの

、飲
の

み物
もの

なら、さらに 

いいですね。 

 

③ 寝不足
ね ぶ そ く

は、体力
たいりょく

が落
お

ちます。たっぷり寝
ね

ることが、 

寒
さむ

さ対
たい

策
さく

にもなります。 

  

 

 

     

手
て

をせっけんでしっかり洗
あら

おう 

★ 手洗い
て あ ら い

、うがいをすることは、これからの時期
じ き

、特
とく

に心配
しんぱい

になるインフルエンザ 

や感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

（ノロウイルスなどの感染
かんせん

）の予防
よ ぼ う

になります。  

 

 

 

バイキン
ば い き ん

がついた手
て

        手
て

から、体
からだ

の中
なか

へ → 

            
 

   ハンカチをわすれずに、毎
まい

日
にち

交
こう

換
かん

して持
も

ってきましょう。         

 

 

手
て

の洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い場所
ば し ょ

はどこ？ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答
こた

えは保健室前
ほけんしつまえ

にはってあるポスターに書
か

いてあります。 

どの部分
ぶ ぶ ん

がよごれが

残
のこ

りやすいかな？ 


