
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 12月
がつ

６日
か

は、校内
こうない

マラソン大会
たいかい

ですね。みなさん、心
こころ

の準備
じゅんび

はできていますか？本番
ほんばん

では、

練習
れんしゅう

してきた成果
せ い か

を発揮
は っ き

して、ベストを尽
つ

くせるようにがんばってください。 

令和５年 12月 綾川町立羽床小学校 保健室 

冬
ふゆ

はかぜをひきやすい季節
き せ つ

です。元気
げ ん き

に過
す

ごすために、この「あいうえお」を守
まも

って

かぜに負
ま

けないように気
き

をつけましょうね。 

かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

こんなことに気
き

をつけよう 

① 前
まえ

の日
ひ

は早
はや

めにねて、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

② バランスのよい朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

  糖
とう

質
しつ

（ご飯
はん

・パン・バナナなど）は、特
とく

に大切
たいせつ

なエネルギーのもとです。 

③ じゅんび運動
うんどう

をしっかりとしましょう。 

  いきなり体
からだ

を動
うご

かすのはキケン！ 

④ 体
たい

調
ちょう

や気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

整
せい

しましょう。 

  待
ま

ち時
じ

間
かん

もあるので、上
うわ

着
ぎ

があるといいですね。 

走
はし

っている時
とき

に苦
くる

しくなったら、走
はし

るのをやめて 

近
ちか

くの先
せん

生
せい

に助
たす

けてもらいましょう。 

かぜに負
ま

けない！あいうえお 

① 水分
すいぶん

をしっかりとりましょう。水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！ 

② 寒
さむ

くても汗
あせ

はかきます。タオルやハンカチでふきましょう。 

③ 家
いえ

に帰
かえ

ったらあたたかいお風
ふ

呂
ろ

に入
はい

って、体
からだ

のつかれをとりましょう。 

 寒
さむ

い時
とき

にあたためるとよい、３つの“首
くび

”はどこでしょう？ 

正解
せいかい

は、首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

です。この３つの首
くび

をあたためると、

体
からだ

全体
ぜんたい

がぽかぽかになります。 

登
とう

下校
げ こ う

などで外
そと

にいるときは、手袋
てぶくろ

やネックウォーマーを

着用
ちゃくよう

するなどして、上手
じょうず

に防寒
ぼうかん

をしましょう。 

寒
さ む

さに負
ま

けない！３つの首
く び

 

元
げん

気
き

に過
す

ごすために、朝
あさ

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

はとても大
たい

切
せつ

です。毎朝
まいあさ

確認
かくにん

して、体調
たいちょう

が悪
わる

い

ときは無理
む り

をせずゆっくり休
やす

みましょう。 

□ 痛
いた

いところはない？  □ 朝
あさ

ごはんは食
た

べた？  □ 顔色
かおいろ

はいい？ 

□ よく眠
ねむ

れた？      □ うんちは出
で

た？     □ 体温
たいおん

は     ℃ 


