
 

 

 

 

１２月
がつ

になりました。これから寒
さむ

さも本番
ほんばん

をむかえます。 

また、冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しいだけでなく、空気
く う き

も乾燥
かんそう

するためか、のどや

鼻
はな

の調子
ち ょ うし

をくずしている子
こ

も見
み

られます。１１月
がつ

には、インフルエンザが

全国的
ぜんこくてき

な流行期
り ゅ うこ うき

に入
はい

ったとの発表
はっぴょう

もあったので、いつも以上
いじょう

にこまめ

な手洗
て あ ら

い・うがいを心
こころ

がけましょう。 

２学期
が っ き

も残
のこ

りわずかです。寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

歯科
し か

衛生
えいせい

指導
し ど う

を行
おこな

いました 

１１月
がつ

１２日
にち

に１年生
ねんせい

と３年生
ねんせい

で歯科
し か

衛生
えいせい

指導
し ど う

を行いました。初
はじ

めに歯科
し か

衛生士
え い せ い し

さんより、むし

歯
ば

の原因
げんいん

や虫歯
む し ば

になりやすい食
た

べ物
もの

などについてのお話
はなし

がありました。その後
ご

、実際
じっさい

にブラッシ

ングをしながら磨
みが

き方
かた

を学
まな

び、３年生
ねんせい

では歯垢
し こ う

の染
そ

めだしも行
おこな

いました。学校
がっこう

歯科医
し か い

の中田
な か た

先生
せんせい

も来
き

てくださり、朝食前
ちょうしょくまえ

の歯
は

みがきが感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

になることを教
おし

えていただきました。 

令和６年１２月２日 

高向小 ほけんしつ 

おうちの方と読もう！ 

「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと」ということ

わざがあるように、体
からだ

が冷
ひ

えると

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。この

冬
ふゆ

は「温
おん

活
かつ

」で体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 

食事
しょくじ

 運動
うんどう

 

お風呂
ふ ろ

 服装
ふくそう

 

温
あたた

かいものを食
た

べ

ると、熱
ねつ

が体
からだ

のすみ

ずみまで広
ひろ

がっていき

ます。特
と く

に、朝
あさ

は体温
たいおん

が低
ひく

いので、朝
あさ

に温
あたた

かいものを食
た

べるとい

いですよ。 

走
はし

ったり体
からだ

を動
うご

か

したりしていると体
からだ

が

ポカポカしますよね。

もうすぐマラソン大会
たいかい

もあります。たくさん走
はし

って体
からだ

を温
あたた

めましょ

う！ 

３８～４０℃
ど

程度
て い ど

の

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっく

りつかると、体
からだ

を芯
しん

か

ら温
あたた

めることができま

す。ぬるめのお湯
ゆ

はリ

ラックス効果
こ う か

もありま

すよ！ 

重
かさ

ね着
ぎ

をすると服
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 、

保温
ほ お ん

効果
こ う か

が高
たか

くなりま

す。また、分厚
ぶ あ つ

い上着
う わ ぎ

は室内
しつない

では脱
ぬ

ぎ、外
そと

に

出
で

る時
とき

に着
き

ましょう。 


