
 今年
こ と し

も残
のこ

すところ 1カ月
か げ つ

です。みなさんは今年
こ と し

１年
ねん

、健康
けんこう

に過
す

ごせましたか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

や今年
こ と し

頑張
が ん ば

ったことを振
ふ

り返
かえ

り、良
よ

い１年
ねん

の締
し

めくくりにしましょう。 

 

 

 

 

 

１１月中
がつちゅう

はインフルエンザや胃腸炎
いちょうえん

症 状
しょうじょう

でお休
やす

みする子
こ

が多
おお

くいました。引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月１日 

練馬区立開進第三小学校 

校  長 佐々木秀之 

養護教諭 多田 優子 

養 



 

 

 

 

朝晩
あさばん

にかなり冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が増
ふ

えてきました。昔
むかし

から「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと」と言
い

われています。体
からだ

が冷
ひ

えることで様々
さまざま

な病気
びょうき

の原因
げんいん

になると言
い

われています。 

 

体
からだ

が冷
ひ

えるとこんなことが・・・ 

① 体温
たいおん

が１℃下
さ

がると免疫力
めんえきりょく

が３０％くらい下
さ

がります。免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がることで体内
たいない

に入
はい

ったウ

イルスや細菌
さいきん

に負
ま

けてしまい、かぜや感染症
かんせんしょう

になりやすくなります。 

② 体内
たいない

の血
ち

の巡
めぐ

りがわるくなり、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

になります。 

 

体
からだ

を温
あたた

めるために 

 

①運動
うんどう

する  ②ホットドリンクを飲
の

む   ③お風呂
ふ ろ

で温
あたた

まる   ④首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

が冷
ひ

 

                                 えないようにする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬休
ふゆやす

み 中
ちゅう

、ケガや

病気
びょうき

に気
き

を付
つ

けてすご

してください。３学期
が っ き

も皆
みな

さんが元気
げ ん き

に登校
とうこう

してくるのを楽
たの

しみに

しています。 


