
 

本
ほ ん

格
か く

的
て き

に寒
さ む

くなってきて、乾
か ん

燥
そ う

を感
か ん

じている人
ひ と

はいませんか？ 肌
は だ

が乾燥
か ん そ う

すると痒
か ゆ

みがで

たり、掻
か

いて湿
し っ

疹
し ん

になったりします。湿疹
し っ し ん

がひどくなると、なかなか治
な お

らなくなるので、肌
は だ

の乾燥
か ん そ う

に気
き

をつけましょう。 

♨加湿器
か し つ き

などを利用
り よ う

して湿度
し つ ど

を保
た も

つ 

♨シャワーですませず、３７～４０℃の熱
あ つ

すぎないお風
ふ

呂
ろ

に入
は い

る 

♨保
ほ

湿
し つ

クリームやワセリンを塗
ぬ

る 

♨栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で肌
は だ

を健
け ん

康
こ う

に 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、冬
ふ ゆ

休
や す

みは元
げ ん

気
き

に過
す

ごせましたか？普
ふ

段
だ ん

会
あ

えない人
ひ と

と会
あ

ったり、お出
で

かけをしたり、色
い ろ

ん

なことがあったと思
お も

います。さて、２０２４年
ね ん

はどんな一
い ち

年
ね ん

にしたいですか？ほけんだより冬
ふ ゆ

休
や す

み号
ご う

にも書
か

きましたが、何
な に

か頑張
が ん ば

りたいことや続
つ づ

けたいことを、目標
もくひょう

として頑張
が ん ば

ってみましょう。保健室前
ほ け ん し つ ま え

の掲示板
け い じ ば ん

に、彦糸小の先生たちの健康
け ん こ う

目標
もくひょう

を貼
は

っています。見
み

てみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

     

 

 いつもなら冬
ふ ゆ

に感染者
か ん せ ん し ゃ

が増
ふ

えるインフルエンザですが、今年度
こ ん ね ん ど

は夏
な つ

も感染者
か ん せ ん し ゃ

が減
へ

りませんでした。寒
さ む

くなってきて、暖
だ ん

房
ぼ う

を使
つ か

うようになると空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

し

て、ますますウイルスが舞
ま

いやすくなります。 

気
き

をつけること… 

 ①うがい ②手洗
て あ ら

い ③栄養
え い よ う

たっぷりの食事
し ょ く じ

 ④十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

 ⑤換気
か ん き

 

さらに、歯
は

みがきを丁寧
て い ね い

にすることも予防
よ ぼ う

になります。特
と く

に夜
よ る

寝
ね

る前
ま え

の歯
は

みが

きをしっかりやりましょう！ 

身体
しんたい

計測
けいそく

 

１月 11日（木）    1月 1５日（月） 

1校
こ う

時
じ

 6年生
ね ん せ い

     1校
こ う

時
じ

 3年生
ね ん せ い

 

2校
こ う

時
じ

 5年生
ね ん せ い

     2校
こ う

時
じ

 2年生
ね ん せ い

 

3校
こ う

時
じ

 4年生
ね ん せ い

     3校
こ う

時
じ

 1年生
ね ん せ い

 

            4校
こ う

時
じ

 あおぞら 

さわやかチェックを行
おこな

います！ 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きはできていますか？ ゲームばかりしていませんか？ 

1月
がつ

15日
にち

（月
げつ

）～19日
にち

（金
きん

）の 5日間
か か ん

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がどのくらい身
み

についているかチェックします。 

 22日
にち

（月
げつ

）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提出
ていしゅつ

してください。 

身長
しんちょう

を測
はか

るので、 

ポニーテールやお団子
だ ん ご

結
むす

び

はしないでください 

 

●しもやけは寒
さむ

さが原
げん

因
いん

 

しもやけは、手
て

足
あ し

が冷
ひ

えて

血
け っ

行
こ う

が悪
わ る

くなるために起
お

こり

ます。 

●あかぎれは乾燥
かんそう

が原因
げんいん

 

空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

すると、皮膚
ひ ふ

の

うるおいも失
うしな

われます。手
て

の

甲
こ う

がガサガサしたり、ひどい

ときにはひび割
わ

れができて、

血
ち

が出
で

たりします。 

●お湯
ゆ

で温
あたた

める 

 しもやけの部
ぶ

分
ぶ ん

をぬるま湯
ゆ

につけて、血行
け っ こ う

を良
よ

くしま

す。また、しもやけ予防
よ ぼ う

のた

めには、ぬれた手袋
て ぶ く ろ

や靴下
く つ し た

を

そのままにせず、乾
か わ

いたもの

に替
か

えましょう。 

●ハンドクリームなど

で保湿
ほ し つ

する 

手
て

を洗
あ ら

ったら、あかぎ

れの治療
ち り ょ う

と予防
よ ぼ う

をかね

て、クリームで保湿
ほ し つ

しま

す。 

こたつの上
う え

にみかんがある様
よ う

子
す

を見
み

たことがある人
ひ と

は

多
お お

いと思
お も

います。なぜ「こたつにみかん」なのでしょう

か？ 

様々
さ ま ざ ま

な理由
り ゆ う

がありますが、みかんの旬
しゅん

（その食
た

べ物
も の

が

おいしい季節
き せ つ

）が冬
ふ ゆ

だったり、食
た

べやすかったりなど

と、考
かんが

えられていたようです。また、こたつに入
は い

ってい

ると、あたたかさでいつの間
ま

にか体温
た い お ん

が上
あ

がり、水分
す い ぶ ん

が

足
た

りなくなります。そんなときの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

にもちょうど

よかったのかもしれません。 

みかんはビタミンＣがいっぱい！風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

などにも

効果
こ う か

的
て き

です。 


