
 

 

 

 

 

 １２月
がつ

はいよいよ寒
さむ

さが本番
ほんばん

をむかえます。最近
さいきん

は、熱
ねつ

や吐
は

き気
け

、風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

で早退
そうたい

・欠席
けっせき

をす

る人
ひと

が増
ふ

えています。これから新型
しんがた

コロナウイルスに加
くわ

え、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

の

流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

になりますので、今
いま

までも行
おこな

っていた基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

「手
て

あらい」「うが

い」「規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

」をしっかりと行
おこな

うようにしましょう。そして、朝
あさ

から体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

には、

無理
む り

をせず、自宅
じ た く

でゆっくり休
やす

むようにしてください。 

 

 

 

 
 

冬
ふゆ

になると、体調
たいちょう

をくずしやすくなるのは・・・ 

①ウイルスとたたかう力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）が弱
よわ

くなるから！ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

②ウイルスが増
ふ

えやすい環境
かんきょう

だから！ 
 

 

 

 

 

 

 
 

◎そのほかにも、歯
は

みがきをすることで口
くち

の中
なか

でばい菌
きん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

ぐことができます。食事
しょくじ

の

あとには、きれいに歯
は

をみがきましょう。 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の方へ＞ 

最近
さいきん

マスクを忘
わす

れたり、マスクをなくしたりする人
ひと

が多
おお

いようです。予備
よ び

のマスクをランドセル

に数枚
すうまい

入
い

れておくなど、ご家庭
か て い

でも準備
じゅんび

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

令和４年 １２月１日 

大村市立富の原小学校 

１２月号 ほけんしつ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすためには？？ 

 

●寒
さむ

さで体温
たいおん

が下
さ

がることで、か

ぜなどにかかりやすくなる。 

●体温
たいおん

が１度
ど

下
さ

がると、免疫力
めんえきりょく

は３０％低下
て い か

すると言
い

われてい

る。 

 

◎おふろにつかって温
あたた

まる。 

◎運動
うんどう

をして、体
からだ

をうごかす。 

◎温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

を食
た

べる。 

～体温
たいおん

をあげて、免疫力
めんえきりょく

をアップ～ 

 

●気温
き お ん

が低
ひく

い。 

●寒
さむ

くて空気中
くうきちゅう

の水分
すいぶん

が少
すく

なく

なり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する。 

～体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくるウイルスをへらそう～ 

◎ぬれたタオルなどを干
ほ

して、部屋
へ や

を加湿
か し つ

する。 

◎空気
く う き

の入
い

れかえをする。 

◎マスクをして、口
くち

や喉
のど

が乾燥
かんそう

するのを防
ふせ

ぐ。 

 

かぜのひきはじめには、「のどが痛
いた

い」「はな水
みず

がでる」「さむけがする」「げりにな

る」「体
からだ

がだるい」などのサインがあります。これらの症 状
しょうじょう

を感
かん

じたら、それ以上
いじょう

悪化
あ っ か

しないように安静
あんせい

を心
こころ

がけ、続
つづ

くようであれば病院
びょういん

受診
じゅしん

をしましょう。 

裏面もお読みください。 



 

 

 
 

＜注意
ち ゅ う い

したい暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の使
つか

い方
かた

＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜「しもやけ」「あかぎれ」に注意
ちゅうい

！！＞ 

しもやけ：寒
さむ

さによって手足
て あ し

の血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなることで、指
ゆび

先
さき

や足先
あしさき

が赤
あか

くなる・腫
は

れる・痛
いた

くなる・かゆみがでるなどの症 状
しょうじょう

がでること。 
 

あかぎれ：寒
さむ

さや空気
く う き

の乾燥
かんそう

によって、皮
ひ

ふの表面
ひょうめん

の油分
ゆ ぶ ん

や水分
すいぶん

が失
うしな

われ、皮
ひ

ふがかさついて赤
あか

くなったり、ひびが割
わ

れて血
ち

がでたり痛
いた

みがでたりすること。 

 

 

 

 

 

 

 

＜けがに注意
ちゅうい

！！＞ 

 冬
ふゆ

になると、寒
さむ

くて手
て

をポケットの中
なか

に入
い

れたり、洋服
ようふく

でかくす人
ひと

がいます。手
て

を出
だ

していない

と、転
ころ

んだときに手
て

をつくことができず、顔
かお

や頭
あたま

から地面
じ め ん

にぶつけて、大
おお

きなけがをしてしまう

ことがあります。とても危
あぶ

ないので、寒
さむ

くても手
て

はポケットに入
い

れず、出
だ

しておきましょう。また、

登
とう

下校
げ こ う

時
じ

に寒
さむ

さが厳
きび

しいときには、手
て

ぶくろをはめるようにしましょう。 

冬
ふゆ

のトラブルに気
き

をつけよう 

 
 

こたつや電気
で ん き

ストーブなど、心地
こ こ ち

のよい温度
お ん ど

でも、長
なが

い時間
じ か ん

同
おな

じ場所
ば し ょ

に当
あ

て

続
つづ

けていると、やけどをすることがあります。使
つか

いすてのカイロや湯
ゆ

たんぽ

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

トラブルその１：低温
ていおん

やけど 

 

 

 
 

こたつの中
なか

が温
あたた

かくて、ついついウトウト…。気
き

がついたら、ねむってし

まっているという人
ひと

もいるのではないでしょうか？こたつでは、主
おも

に

下半身
かはんしん

を温
あたた

めていますが、その間
あいだ

上半身
じょうはんしん

は外
そと

にでているため、上半身
じょうはんしん

と下半身
かはんしん

で温度差
お ん ど さ

がでてしまいます。その結果
け っ か

、体温
たいおん

を上手
じょうず

にコントロー

ルすることができずにかぜをひいてしまうことがあります。ねるときには、

布団
ふ と ん

でねるようにしましょう。 

  

トラブルその２：かぜ 

 

 

 

「しもやけ」や「あかぎれ」にならないように、予防
よ ぼ う

をしましょう！ 

①手
て

や足
あし

などを冷
ひ

やさない。 

②部屋
へ や

の乾燥
かんそう

をふせぐ。 

③症 状
しょうじょう

がある人
ひと

は、保湿
ほ し つ

クリームなどでしっかりと保湿
ほ し つ

をする。 

  

 


