
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

も、あと１ヶ月となりました。2学期
が っ き

は行事
ぎょうじ

がもりだ

くさんで、たくさんの成長
せいちょう

がみられ、うれしく思
おも

います。12

月はクリスマスに冬休
ふゆやす

み、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がいっぱいで

す。12月もかぜ知
し

らずのけんこうな体
からだ

を目指
め ざ

しましょう。 

１２月ほけんもくひょう 

 かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

令和６年１２月 

岩国市立宇佐川小学校 

保健室 

予防の基本は手あらい

 
外
そと

からもどったら 

 トイレの後
あと

 

他
ほか

にも食事
し ょくじ

の前
まえ

、みんなが使
つか

うものをさわった後
あと

などにも手
て

あらい

をしましょう。 

むりせず休
やす

む 体
からだ

をあたためる 水分
すいぶん

をとる 

食事
し ょくじ

はおなかにやさしいもの かんそうを防
ふせ

ぐ 

 なんだか元気
げ ん き

が出
で

ないな…、かぜをひいてしまったかな…？ 

など、いつもとちがう感
かん

じがしたら、イラストのようなことを

して、体
からだ

を休
やす

めてあげましょう。また、インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

、マイコプラズマ肺炎
はいえん

などは出席
しゅっせき

停止
て い し

になります。診断
しんだん

された場合
ば あ い

は、学校
がっこう

へご連絡
れんらく

ください。 

よぼう きほん て



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カイロの
使い方に気をつけよう

 寒
さむ

い冬
ふゆ

にはカイロを使
つか

いたくなりますよね。カイロは正
ただ

しい

使
つか

い方
かた

をしないと、低温
ていおん

やけどをしてしまう可能性
かのうせい

がありま

す。次
つぎ

のことに気
き

をつけて、正
ただ

しく使
つか

いましょう。 

体
からだ

に直接
ちょくせつ

はらない 

直接
ちょくせつ

肌
はだ

にはると、温度
お ん ど

が高
たか

くな

りすぎてしまうことがあります。

そのため、服
ふく

の上
うえ

から使
つか

うか、ハ

ンカチなどに包
つつ

んで使
つか

うようにし

ましょう。 

はったまま寝
ね

ない 

寝
ね

ている間
あいだ

にカイロを使
つか

うと、熱
ねつ

がこもりすぎてやけどの原因
げんいん

になる

ことがあります。また、同
おな

じ場所
ば し ょ

に

当
あ

て続
つづ

けると低温
ていおん

やけどを引
ひ

き起
お

こ

してしまうことがあります。 

 冬至
と う じ

とは、1年
ねん

で最
もっと

も夜
よる

が長
なが

く、昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。今年
こ と し

は、

12月 21日（土）です。この日
ひ

を境
さかい

に、運
うん

がよくなるとされ

ています。病気
びょうき

をせず、けんこうであることを願
ねが

いながら寒
さむ

い

冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るため、かぼちゃを食
た

べて栄養
えいよう

をつけ、体
からだ

を温
あたた

め

るゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

かんがあります。 

ゆず湯
ゆ

の効果
こ う か

は…？ 

どうしてかぼちゃを食
た

べるの？ 

ゆずは実
みの

るまでに長
なが

い年月
ねんげつ

がかかるので「長年
ながねん

の苦労
く ろ う

が

実
みの

りますように」との願
ねが

いもこめられています。 

 ゆず湯
ゆ

には体
からだ

を温
あたた

めてかぜを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。また、ゆずにはクエン酸
さん

やビタミ

ンCが含
ふく

まれているので、美肌
び は だ

効果
こ う か

もあります。 

 冬至
と う じ

に夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼちゃを食
た

べるのは、「長期
ちょうき

 

保存
ほ ぞ ん

ができる野菜
や さ い

」というところにあります。 

また、「ん」が２つつく「運盛
うんざか

りの野菜
や さ い

」を食
た

べると「運
うん

」を呼
よ

ぶと言
い

われていました。かぼちゃは「なんきん」とも呼
よ

ばれ、

えんぎが良
よ

いとされています。 
他
ほか

に「ん」がつく食
た

べ物
もの

みつけられるかな？ 

つか かた き


