
                              令和５年１２月１日 

        蓮田市立黒浜西小学校  

           保健室 

              １２月２２日は「冬至
とうじ

」です。冬至
とうじ

は１年で最も
もっと

日
ひ

が短い
みじか

日
ひ

のこ

と。この日
ひ

に、湯船
ゆぶね

にゆずを浮かべた
う

「ゆず湯
ゆ

」に入る
はい

とかぜをひ

かずに冬
ふゆ

を越せる
こ

と言われて
い

います。実際
じっさい

に、ゆず湯
ゆ

には血
ち

の巡り
めぐ

をよくしたり、体
からだ

を温めたり
あたた

する効果
こうか

があります。ただ、肌
はだ

が敏感
びんかん

 

な人
ひと

は「ちくちく」痛み
いた

を感じる
かん

ことも。先生
せんせい

の家族
かぞく

も痛み
いた

を感じる
かん

ので、この日
ひ

は、湯船
ゆぶね

には 

「温泉
おんせん

のもと：ゆず」を入れ
い

、ゆずそのものは脇
わき

に置いて
お

香り
かお

を楽
たの

しんでいます。これからどん 

どん寒
さむ

くなりますが、元気
げんき

に過ごして
す

いきましょう！     

 今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

         手
て

あらい・うがいをしっかりしよう 

      

       寒い
さむ

時
とき

に温める
あたた

と体
からだ

全体
ぜんたい

がぽかぽかになる３つの首
くび

があります。 

              首
くび

→マフラー、タートルネック 

          手首
てくび

→手袋
てぶくろ

、長袖
ながそで

の下着
したぎ

 

          足首
あしくび

→靴下
くつした

、長ズボン
なが

 

           

          ふゆ       いしき          にっこうよく 

 

 

 

「寒い
さむ

から・・・」と部屋
へや

の中
なか

で過ごす
す

時間
じかん

が長く
なが

なっていませんか？太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびないと、

体
からだ

の中
なか

で不足
ふ そ く

してしまうものがあります。 

 不足
ふ そ く

するもの１ ビタミン D 日光
にっこう

をあびることで体内
たいない

で作られ
つく

、骨
ほね

を強く
つよ

する働き
はたら

があります！ 

 不足
ふ そ く

するもの２ セロトニン 日光
にっこう

をあびると分泌
ぶんぴつ

されるホルモンで、不安
ふあん

や怒り
いか

を抑えて
おさ

幸せ
しあわ

 

を感じやすく
かん

します！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家の方へ 

■スポーツ振興センターへの申請書類をお持ちの場合は、早めにお子様を通じて学校までご

提出ください。（災害発生日より２年経過すると時効となります。） 

■今年も大変お世話になりました。保健室からの様々なお願いにも迅速にご対応いただき、

心から感謝申し上げます。冬休み、どうぞ子どもたちと楽しい時間をお過ごしください。

来年もよろしくお願いいたします。 

上手
じょうず

に利用
り よ う

して 

体
からだ

を冷やさな
ひ

いよ

うにしましょう！ 

人
ひと

がたくさん集まる
あつ

場所
ばしょ

に

行く
い

ときや、喉
のど

が痛い
いた

・咳
せき

が

出る
で

など調子
ちょうし

が悪い
わる

時
とき

はマス

クをしよう！ 

せっけんを使って
つか

洗う
あら

と効果
こうか

抜群
ばつぐん

！爪
つめ

の間
あいだ

や

手首
てくび

も忘れず
わす

にね。 
窓
まど

と扉
とびら

を対角線
たいかくせん

 
（ななめ）にあけよ

う！空気
く う き

の通り道
とお  みち

ができるよ。 

早
はや

ね早
はや

おき 朝
あさ

ごはん 朝
あさ

うんち 外遊
そとあそ

び 


