
                              令和６年１２月２日 

        蓮田市立黒浜西小学校  

           保健室 

              

       「冷え
 ひ

は万病
まんびょう

のもと」と言われる
 い

くらい、体
からだ

が冷える
 ひ

と様々
さまざま

な不調
ふちょう

をひきおこ 

します。冬
ふゆ

を元気
げんき

に過ごす
 す

ためにも、体
からだ

を温める
あた

「温
おん

活
かつ

」を毎日
まいにち

の生活
せいかつ

にとり 
いれてみましょう。 
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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 

                  

             いろいろな人
ひと

とつながることができる SNS は、楽しくて
たの

時間
じかん

を忘
わす

 

            れがち。でも、使い方
つか  かた

を間違える
まちが

と困
こま

ったことになります。 
                        

SNS で知り合った
 し   あ

人
ひと

に自分
じぶん

のことを 

悪口
わるぐち

やうわさ話
ばなし

を書
か

きこむ。     教える
おし

、写真
しゃしん

を送る
おく

、会う
あ

約束
やくそく

をする。 
                       

 

 

                                            

一度
いちど

アップしたものを完全
かんぜん

に消す
け

こと     相手
あ い て

は年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

、職 業
しょくぎょう

などうそをつい 

はできないと言われて
い

います。冗談
じょうだん

の    ているかもしれません。 

 つもりでも相手
あいて

を傷つけたり
きず

迷惑
めいわく

をか 

 けて、訴えられる
うった

ことも･･･。        自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

の写真
しゃしん

や動画
ど う が

をアップする、 

誰
だれ

かに送る
おく

。 
   

   

                          

                       どんな人
ひと

が見て
 み

いるか分かりません
わか

。思
おも

わ 

                       ぬトラブルに巻きこまれる
 ま

ことも…
・・・

。 

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、

申請ができなくなります。ご注意ください。） 

■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。子供たちが楽しみにしている冬休

み、感染症対策をしつつ、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。 

体
からだ

が冷える
 ひ

と･･･ 

ばい菌
きん

が体
からだ

に入
はい

り

やすくなる 

体温
たいおん

が低い
ひく

と、ばい

菌
きん

と戦う
たたか

力
ちから

も弱く
よわ

なり、かぜをひきや

すくなるよ！ 

血流
けつりゅう

が悪
わる

くなる 

体温
たいおん

が低い
ひく

と、血液
けつえき

の流れ
なが

も悪く
わる

なり、

体
からだ

の中
なか

に栄養
えいよう

が

十分
じゅうぶん

に回らなく
まわ

な

るよ！ 

食事
しょくじ

 

体
からだ

を温める
あたた

熱
ねつ

エネルギ

ーの基本
き ほ ん

！特
とく

にタンパ

ク質
しつ

（卵
たまご

、肉
にく

、魚
さかな

、

大豆
だいず

）が大切
たいせつ

だよ！ 

運動
うんどう

 

体
からだ

を温める
あたた

熱
ねつ

エネルギ

ーは筋
きん

肉
にく

からうみださ

れるよ。休日
きゅうじつ

は散歩
さんぽ

を

してみよう！ 

おふろ 

ぬるめのお湯
  ゆ

に、ゆっ

くりはいろう。血液
けつえき

の

流れ
なが

がよくなって、

免疫力
めんえきりょく

もアップ！ 

３つの首
くび

 

首
くび

・手首
てくび

・足首
あしくび

に太い
ふと

血管
けっかん

が通って
とお

いるの

で、３つの首
くび

がでない

洋服
ようふく

がおすすめ！ 

困った
こま

時
とき

は、すぐに 

お家
  うち

の人
ひと

か先生
せんせい

に相談
そうだん

をしてね！ ！  


