
 

 

 

 
 

      

 令和
れ い わ

５年
ねん

１２月
がつ

１４日
にち

（木
もく

） 
 

＊：～＊～：＊ 外
そと

と中
なか

から、体
からだ

をポカポカに。 ＊：～＊～：＊  

今年
ことし

も１年
ねん

が終
お

わります。今年
こ と し

は暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

きましたね。かと思
おも

えば急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

むこともあり、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しいと感
かん

じる日
ひ

もあったと思
おも

います。 

頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

など、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えて保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

には、まずは体温
たいおん

測定
そくてい

をしています。熱
ねつ

が高
たか

け

ればすぐにお家
うち

の人
ひと

に連絡
れんらく

をして、お迎
むか

えをお願
ねが

いします。 

時々
ときどき

３５度
ど

台
だい

の、体
たい

温
おん

の低
ひく

い人
ひと

がいます。お話
はなし

をよく聞
き

くと、「朝
あさ

ごはんを食
た

べていない」「昨日
き の う

、

眠
ねむ

るのが遅
おそ

かった」という人
ひと

や、肌着
は だ ぎ

を着
き

ていないため裾
すそ

から冷
つめ

たい空
くう

気
き

が服
ふく

の中
なか

に入ってしまう状態
じょうたい

の人
ひと

がいます。そのために体温
たいおん

が下
さ

がり、体調
たいちょう

を悪
わる

くしてしまっているようでした。 

体
からだ

を温
あたた

める方法
ほうほう

は、暖房
だんぼう

や上着
う わ ぎ

を着
き

る以
い

外
がい

にもあります。特
とく

に朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

に集 中
しゅうちゅう

す

るためにも大切
たいせつ

なものです。 

 
 

  

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 ほけんだより 

寒
さむ

い日
ひ

も元
げん

気
き

に過
す

ごすために 

～①肌着
は だ ぎ

を着
き

よう～ 

・いくらたくさん上
うわ

着
ぎ

を着
き

ても、裾
すそ

から冷
つめ

たい空
くう

気
き

が

入
はい

ってきていては、暖
あたた

かくなりません。 

・汗
あせ

やよごれを吸
す

って皮膚
ひ ふ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つ役
やく

割
わり

もあるの

で、一
いち

枚
まい

着
き

ておくと良
よ

いでしょう。 
寒
さむ

い日
ひ

も元
げん

気
き

に過
す

ごすために 

～②朝
あさ

ごはんを食
た

べよう～ 

・朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、体温
たいおん

を上
あ

げることが

できます。それだけでなく、午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

を集 中
しゅうちゅう

して行
おこな

うためのエネルギー補給
ほきゅう

にもなります。 

・冬
ふゆ

の寒
さむ

い朝
あさ

は温
あたた

かいスープやお茶
ちゃ

を飲
の

むとよいですね。 



＊：～＊～：＊ 冬
ふゆ

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

 ＊：～＊～：＊ 

 学
がっ

校
こう

がお休
やす

みの日
ひ

が続
つづ

くと、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は乱
みだ

れがちになります。お休
やす

みの日
ひ

であっても、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き

朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

して行
おこな

うことで、冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けのスタートを気
き

持
も

ちよく切
き

ることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホやタブレットの使
つか

い方
かた

。 

・授業
じゅぎょう

や家庭
か て い

学習
がくしゅう

でもよく使用
し よ う

するタブレット。人によっては、自
じ

分
ぶん

専
せん

用
よ う

のスマホを持
も

っている人
ひと

もいるかもし

れません。家
いえ

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が長
なが

くなると、そういった電子
で ん し

機器
き き

を使
つか

う時間
じ か ん

も長
なが

くなることが考
かんが

えられます。同
おな

じ画
が

面
めん

をじっと見
み

つめていると、視力
し り ょ く

低下
て い か

や目
め

の疲
つか

れだけでなく、首
くび

や肩
かた

、手首
て く び

の痛
いた

みを引
ひ

き起
お

こしてしまう

可
か

能
のう

性
せい

があります。 

・「20-20-20 ルール」というものがあるそうです。学
がっ

校医
こ う い

でもある鍋田
な べ た

眼科
が ん か

の鍋田
な べ た

先生
せんせい

によると、 

「20分
ふん

スマホやタブレットを使
つか

ったら、20秒間
びょうかん

、20feet（６メートル）以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

ることで、目
め

を休
やす

ませるこ

とができる」と、アメリカの眼科
が ん か

学会
がっかい

が推奨
すいしょう

しているルールだそうです。 

・スマホやタブレット、ゲームやパソコンを使用
し よ う

するときは、このルールを目安
め や す

に休憩
きゅうけい

をはさむようにしましょう。 


