
 

 

 

 

 

Ｎｏ .８  令和
れ い わ

５年
ねん

1２月
がつ

1日
たち

 石岡
いしおか

市立
し り つ

石岡
いしおか

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

❆❆❆ 冬
ふゆ

本番
ほんばん

に備
そな

えてこんな対策
たいさく

を ❆❆❆ 
 

  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％も下
さ

がるといわれています。冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え

寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきましたが、 体
からだ

を 温
あたた

めて免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、かぜやインフルエン

ザの予防
よ ぼ う

につなげて
 

いきましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

実
じつ

はここ最
さい

近
きん

 

手洗
て あ ら

い石
せ っ

けんの減
へ

りがイマイチなんです… 
 

「石
せっ

けんの減
へ

るスピードが遅
おそ

い＝手
て

洗
あら

いが十分
じゅうぶん

にできていない」ということ。

11月
がつ

後半
こうはん

ごろから気温
き お ん

がぐっと下
さ

がり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのが辛
つら

くなってきた

からかなと感
かん

じています。しかし残念
ざんねん

ながら、ウイルスにとってはそんなことお構
かま

いなしです。かぜやインフルエンザから自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

るために、石
せっ

けんでの丁寧
ていねい

な

手
て

洗
あら

いを一緒
いっしょ

にがんば
 

っていきましょうね
 

！  

 

▼石
せ っ

けんによる手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

（水洗
みずあら

いだけでは意味
い み

がない！） 

 

 

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ 

 

手
て

洗
あら

いなし 

 

流水
りゅうすい

15秒
びょう

 

 

 

 

 

石
せ っ

けん 10秒
びょう

 

もみ洗
あら

い 

＋流水
りゅうすい

15秒
びょう

 

 

 

 

 

 

 

Ｃの洗
あら

い方
かた

を 

２回
かい

 

手
て

に残
のこ

ったウイルスの数
かず

（手洗
て あ ら

いなしと比較
ひ か く

した場合
ば あ い

） 

約
や く

 

100万
まん

 

個
こ

 

約
や く

 

１万
まん

 

個
こ

 

約
や く

 

数百
すうひゃく

 

個
こ

 

約
や く

 

数
すう

 

個
こ

 

暖房
だんぼう

を上手
じ ょ う ず

に 

使
つか

おう。 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう。

（衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

・換気
か ん き

） 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

あっという間
ま

に季節
き せ つ

は冬
ふゆ

へと移
うつ

り変
か

わりましたね。冷
つめ

たい空気
く う き

に鼻
はな

を赤
あか

らめ

ながらも、元気
げ ん き

に登校
とうこう

するみんなの 姿
すがた

にたくましさを感
かん

じているこの頃
ごろ

です。

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

。感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

ですが、冬休
ふゆやす

みも

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を意識
い し き

して、２０２３年
ねん

を元気
げ ん き

に締
し

めくくりましょう！  

からだを温
あたた

める 

服装
ふくそう

 

重
かさ

ね着
ぎ

をして空気
く う き

の層
そう

をつくり、体感
たいかん

温度
お ん ど

ＵＰ👆  
 

下着
し た ぎ

    カーディガン     ひざかけ  
 

＋0.9℃  ＋2.2℃   ＋2.5℃ 

薬味
や く み

を取
と

り入
い

れて 体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカに☀  

 

ねぎ しょうが ニラ にんにく とうがらし 
 

冬至
と う じ

には、ん（運
うん

）がつく食
た

べ物
もの

を摂
と

るのもいいね！  

 

からだを温
あたた

める 

食
た

べ物
もの

 

自分
じ ぶ ん

のことでなくても大丈夫
だいじょうぶ

。友
とも

だちがつらそうな思
おも

いを  

していることに気付
き づ

いたら、ぜひ教
おし

えてください。  

（タブレットのカメラ→スキャン→ＱＲコードで読
よ

み取
と

ると入
はい

れます。）  

オンライン相談
そうだん

２４時間
じ か ん

受付中
うけつけちゅう

 

https://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_1211.html


 

７つの 「まちがい」 をさがしてみよう！ 

答
こた

えは保健室
ほ け ん し つ

にあるよ。  

答
こた

えは  

保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

 

に
 

あります。  

https://3.bp.blogspot.com/-Ku2gx7Tfo6A/WWXXDZMGD_I/AAAAAAABFe8/uRN6buIo1wYiVf8ipqD1e8KCPyTYb9OkACLcBGAs/s800/magnifier_animal_neko.png
https://4.bp.blogspot.com/-nkz5J99956U/WWXXC6KF7zI/AAAAAAABFe0/Yn0TrjKgboklRHr07HLPJ6STtn7Oz7yOgCLcBGAs/s800/magnifier_animal_inu.png

