
 

平成２９年１２月５日 

練馬区立豊玉第二小学校  

校 長 佐 野  匡  

養護教諭 白厩 英子  

 冷
つめ

たい北風
きたかぜ

が吹
ふ

くようになり、かぜをひく人
ひと

が増
ふ

えてきました。区内
くない

の小学校
しょうがっこう

では、イン

フルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へいさ

がでています。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、かぜをしっかり予防
よぼう

し

ましょう。 

１２月のほけん行事
ぎょうじ

 

     ５日（火） カリオスタット検査       ５年生 

           歯垢染色            コスモス学級 

７日（木） 歯科検診            全学年 

              カリオスタット検査       ５年 

 

 １２月のほけん目 標
もくひょう

     冬
ふゆ

を健康
けんこう

にすごそう 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童数 

うらもあります。 

おうちの人といっし

ょに読みましょう。 

 これから寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきますが、保健室
ほけんしつ

に「さむ

い～！」と言
い

って来
く

る人
ひと

たちを見
み

ると、外
そと

ではコートを着
き

て

いても、それをぬいだら長袖
ながそで

シャツだけだったり、下着
したぎ

を着
き

ないで素
す

はだに直接
ちょくせつ

トレーナーやフリースを着
き

ていたりす

ることがあります。下着
したぎ

は寒
さむ

さを防
ふせ

ぐのにとても効果
こうか

がある

ので、着
き

るようにすると温
あたた

かくなっていいですよ。 

 

保温
ほおん

する．．． 

肌
はだ

と下着
したぎ

の間
あいだ

の 

空気層
くうきそう

があることで体温
たいおん

が逃
に

げない 

肌ざわりのよい、清

潔な下着を毎日取り

かえて着ましょう。 

上着
うわぎ

のよごれを防
ふせ

ぐ 

下着
したぎ

が 汗
あせ

や 皮脂
ひ し

を

吸 収
きゅうしゅう

してくれる 

汗
あせ

を吸
す

う．．． 

汗
あせ

で体
からだ

が冷
ひ

え、かぜ

をひくことがなくなる 
ひくことが 

なくなる 



 

                                        

 

 

 

 

 

     

 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、か

ぜのウイルスが

体
からだ

に入
はい

るのを

防
ふせ

ぐ：かぜ予防
よ ぼ う

 

 健康
けんこう

を保
たも

つには、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

、そしてバランスのと

れた 3度
ど

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

は、かぜをひき

やすい季節
きせつ

なので、「かぜの予防
よぼう

に効
き

く食品
しょくひん

（ビタミ

ンA、C、E）」をとることができたらいいですね。 

 ビタミンを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるよ

うにしましょう。 

 

 
 

血液
けつえき

の流
なが

れ

をよくして、

冷え
ひ え

や肌
はだ

の

乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせぐ

 

不足
ふそく

すると．．． 

冷
ひ

え性
しょう

や肩
かた

こ

りになりやす

い。肌
はだ

があれた

り老化
ろうか

が進
すす

む。 

不足
ふそく

すると．．． 

貧血
ひんけつ

、肌
はだ

がカ 

サカサして、か

ぜをひきやす 

くなる。 

 

 

              

なる。 

 

皮膚
ひ ふ

や体
からだ

の 

細胞
さいぼう

を元気
げんき

にし 

て、寒
さむ

さやストレス

に強
つよ

い体
からだ

をつくる： 

かぜ・疲労
ひろう

予防
よぼう

 

不足
ふそく

すると．．． 

感染
かんせん

に対
たい

する

抵抗力
ていこうりょく

が 下
さ

がる。 

目
め

の 働
はたら

きが

悪
わる

くなる。 


