
 

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、新学期
しんがっき

がスタートしました。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？２学期
が っ き

はいろ

いろな感染症
かんせんしょう

が流行
は や

りました。新学期
しんがっき

も引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

い・うがい、マスクの着用
ちゃくよう

をして感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月８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 

今年
こ と し

も元気
げ ん き

な一年
いちねん

に 

 

□あ さごはんをかかさず食
た

べている 

□け がや病気
びょうき

にちゅういしている 

□ま いにち笑顔
え が お

ですごしている 

□し ょくごに歯
は

をみがいている 

□て あらい・うがいをしている 

□お そくまで起
お

きていないで、早
はや

くねるようにしている 

□め を大切
たいせつ

にしている 

□で きるだけ好
す

ききらいをせず、なんでも食
た

べている 

□と もだちと仲
なか

よくできている 

□う んどう不足
ぶ そ く

に気
き

をつけている 



 

 

 

 １月
がつ

は日
ひ

によって気温
き お ん

の差
さ

が出
で

てくる時期
じ き

です。気温
き お ん

に合
あ

わせた服装
ふくそう

を参考
さんこう

にして、服
ふく

の調節
ちょうせつ

を

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〔気温
き お ん

の変化
へ ん か

に合
あ

わせる〕 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に合
あ

わせて重
かさ

ね着
ぎ

をすることで、服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に温
あたた

かい空気
く う き

の層
そう

ができて体
からだ

が温
あたた

か

くなります。重
かさ

ね着
ぎ

は、素材
そ ざ い

の違
ちが

うものを重
かさ

ねるとより温
あたた

かくなります。 

 

〔清潔
せいけつ

な下着
し た ぎ

を着
き

る〕 

  下着
し た ぎ

を１枚
まい

増
ふ

やすことで体温
たいおん

温度
お ん ど

が約
やく

４℃アップすると言
い

われています。下着
し た ぎ

は保温
ほ お ん

効果
こ う か

に優
すぐ

れています。下着
し た ぎ

は毎日
まいにち

取
と

り替
か

えて清潔
せいけつ

にしておきましょう。 

 

〔室内
しつない

では、上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

ぐ〕 

  教室
きょうしつ

は、暖房
だんぼう

が入
はい

っていて暖
あたた

かくなっています。外
そと

の気温
き お ん

より暖
あたた

かくなっているのに上着
う わ ぎ

を

着た
き た

ままでは、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。外
そと

と室内
しつない

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

服
ふく

の調節
ちょうせつ

をしよう 

２５℃ 

・下着
し た ぎ

 

・長袖
ながそで

 

１８℃ 

・下着
し た ぎ

 ・長袖
ながそで

 

・セーター 

・下着
し た ぎ

 ・長袖
ながそで

 

・セーター 

・上着
う わ ぎ

 

５℃ 


