
 

 

 

 

 

   
 

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。新年
しんねん

早々
そうそう

、新型
しんがた

コロナウイルスのオミクロン株
かぶ

への感染
かんせん

が拡大
かくだい

し、新規
し ん き

感染者
かんせんしゃ

が増えてきています。みんなの命
いのち

と健康
けんこう

を守
まも

るために、もう一度
い ち ど

基本
き ほ ん

に立
た

ち返って感染
かんせん

予防
よ ぼ う

にしっかり取り組
と  く

みましょう。また、寒い
さむ  

冬
ふゆ

は、体
からだ

を温かく
あたた    

することも感染
かんせん

予防
よ ぼ う

につながります。体
からだ

が冷える
ひ   

生活
せいかつ

をしていないか、見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

１ 新型
しんがた

コロナウイルスの基本的
きほんてき

な感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 

作戦
さくせん

の合言葉
あいことば

は「     ・     ・      」 

両手
りょうて

を広げて
ひろ    

も届かない
と ど     

くらい人
ひと

と離れて
はな    

、ごしごし正しい
た だ   

手
て

洗い
あら  

をして、マスクを鼻
はな

まで 

ぴったりつけ、窓
まど

を開
あ

けましょう！！いろいろな作戦
さくせん

に取り組む
と  く  

ことで、感染する可能性
かのうせい

を下
さ

げることができます。自分
じ ぶ ん

を守る
ま も  

ため、周り
ま わ  

の人
ひと

を守
まも

るためにがんばろう！！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.1４ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

感染
かんせん

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

にしっかり取り組
と  く

もう！ 

マ
ス
ク
を
つ
け
る 

   

手 て

洗 あ
ら

い
を
す
る 

相
手

あ

い
て

と
離 は

な

れ
る 

換
気

か

ん

き

を
す
る 

マスクの飛沫
ひ ま つ

を遮断
しゃだん

する効果
こ う か

は、「不織
ふしょく

布
ふ

」「布製
ぬのせい

」「ウレタ

ン」の順
じゅん

に高い
た か  

ことが分
わ

かって

います。せきやくしゃみが出る
で  

ときや病院
びょういん

など感染
かんせん

リスクが

高い
たか  

場所
ば し ょ

へ出かける
で    

時
とき

は、不織
ふしょく

布
ふ

マスクを使用
し よ う

するように心
こころ

がけましょう。 

 

寒い
さ む  

時期
じ き

は、水
みず

が冷たく
つ め   

手
て

洗い
あ ら  

が不十分
ふじゅうぶん

になりがちです。

学校
がっこう

では、各教室
かくきょうしつ

と昇降
しょうこう

口
ぐち

に

アルコール手指
        し ゅ し

消毒
しょうどく

を置
お

いてい

ます。手
て

洗い
あ ら  

と合わせて
あ    

使い
つ か  

、

手
て

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。 
 

 アルコール消毒
しょうどく

は、 

洗い残し
あ ら  の こ  

の多い
お お  

指先
ゆびさき

に 

念入り
ね ん い  

に使
つか

いましょう。 

 

学校
がっこう

では、教室
きょうしつ

の対角線
たいかくせん

の窓
まど

または扉
とびら

を 20ｃｍ開けて
あ   

、常時
じょうじ

換気
か ん き

をしています。また、二酸
に さ ん

化
か

炭素
た ん そ

濃度
の う ど

測定器
そくていき

で二酸化
に さ ん か

炭素
た ん そ

濃度
の う ど

が一般
いっぱん

より厳しい
き び   

基準
きじゅん

とし

て 1000 p p m
ぴーぴーえむ

を超
こ

えないように

気
き

を付け
つ け

ています。 
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２ 体
からだ

を温めて
あたた   

、免疫力
めんえきりょく

を高めよう
た か     

 

 

 あなたの平熱
へいねつ

は         です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 下
した

の図
ず

を見
み

て、体
からだ

を温
あたた

かくするポイントができているか振り返
ふ   かえ

ってみましょう。１～３

年生
ねんせい

は、①～③の中
なか

から、体
からだ

を温
あたた

めるために心
こころ

がけることを１つ選
えら

んで、「すこやかカー

ド」に番号
ばんごう

を書
か

きましょう。１か月
   げつ

間
かん

、そのめあてを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

① 温かい
あたた   

服装
ふくそう

をする。 

□ 首元
くびもと

が温かい
あ た た   

服
ふく

を  □ 足首
あしくび

まであるくつ下
した

 

着
き

る。            をはく。 

 

 

 
 

□ 肌着
は だ ぎ

の裾
すそ

をしまう。  □ ひざかけを使
つか

う。 

           

           

 

② 朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３食
  しょく

、食事
しょくじ

をとる。 

  食事
しょくじ

をとると、お腹
 な か

が働き始め
はたら はじ  

、体温
たいおん

が

上がります
あ    

。特
とく

に、体温
たいおん

の低い
ひ く  

朝
あさ

は、しっ

かりごはんを食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 
 

＜朝
あさ

ごはんを食べる
た   

前
まえ

と後
あと

の体温
たいおん

の変化
へ ん か

＞ 

③ 適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす。 

筋肉
きんにく

が作り出す
つ く  だ  

熱量
ねつりょう

（温
あたた

かさ）は、体
からだ

の

中
なか

で最大
さいだい

です。筋肉
きんにく

がおとろえると体
からだ

の冷
ひ

え

につながります。スポーツだけでなく、外
そと

遊
あそ

び、徒歩
と ほ

や自転車
じてんしゃ

で出
で

かけるなど、日
ひ

ごろか

ら体
からだ

を動かす
うご    

機会
き か い

をつくることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

℃ 

医学的
い が く て き

には、次
つぎ

のように定められて
さ だ       

います。 

発熱
はつねつ

：37.5℃以上
いじょう

  高熱
こうねつ

：38.0℃
ど

以上
いじょう

 

 体温
たいおん

が高く
た か  

なると、血液
けつえき

の流れ
な が れ

がよくなります。血液中
けつえきちゅう

に

は、病気
びょうき

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を守る
ま も  

働き
はたら 

を持
も

つ、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が含まれて
ふ く     

います。この免疫
めんえき

細胞
さいぼう

は、36.5℃
ど

ほどで正常
せいじょう

に働きます
はたら      

。そして、体温
たいおん

が１℃
ど

下
さ

がると、

免疫力
めんえきりょく

は約
やく

３０％も低く
ひ く  

なることが分かって
わ   

います。反対
はんたい

に、

体温
たいおん

が１℃
ど

上がる
あ   

と、免疫力
めんえきりょく

は最大
さいだい

で５～６倍
  ばい

になります。 

つまり、体
からだ

を温かく
あたた   

して体温
たいおん

を上げる
あ   

ことは、免疫力
めんえきりょく

を

高める
た か   

ことになり、病気
びょうき

を防ぐ
ふ せ  

ためにとても大切
たいせつ

なことです。 

免疫
めんえき

細胞
さいぼう

 

血管
けっかん

 

 
体
からだ

が温まる
あたた    

食べ物
た   も の

を食
た

べるのもおすすめ 

＜体
からだ

を温める
あ た た   

食べ物
た  も の

を見極める
み き わ   

４つのポイント＞ 

①冬
ふゆ

が旬
しゅん

        ②土
つち

の中
なか

で育つ
そだ   

 

③水分
すいぶん

が少ない
す く    

    ④発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

＜例
れい

＞ 



 


