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西栗栖小学校 保健室 

 早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1 か月
げつ

となりました。もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている冬休
ふゆやす

みです。現在
げんざい

、西栗栖
にしくりす

小学校
しょうがっこう

ではインフルエンザにかかった人
ひと

はいませんが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してきてウイ

ルスの活動
かつどう

は活発
かっぱつ

になっています。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにし、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えら

れるようにしましょう。 

 

大
おお

休
やす

みに持久走
じきゅうそう

チャレンジが始
はじ

まっていますね。みなさんが安全
あんぜん

に走
はし

ることができるように、やって

ほしい６つのことがあります。 

 

１ 下着
し た ぎ

を着
き

よう 

 下着
し た ぎ

を着
き

ると、下着
し た ぎ

が汗
あせ

をすいとって、体
からだ

が冷
ひ

えるのを防
ふせ

いでくれます。 

 

２ 汗
あせ

をふこう 

 走
はし

ったあとに汗
あせ

をふかないと、かいた汗
あせ

が冷
ひ

えて体
からだ

が冷
つめ

たくなり、かぜをひく原因
げんいん

になります。 

 

３ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 運動
うんどう

をしたあとの体
からだ

は水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

します。必
かなら

ず十分
じゅうぶん

な量
りょう

の水
みず

が入
はい

ったすいとうを持
も

ってきてく

ださい。 

 

４ 自分
じ ぶ ん

にあったくつをはこう 

 自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

わない小
ちい

さなくつをはいていると、少
すこ

しずつ骨
ほね

に負担
ふ た ん

がかかり、足
あし

や指
ゆび

が変形
へんけい

するこ

とがあります。また、反対
はんたい

に大
おお

きすぎるくつをはいていると、転
ころ

くつがぬげやすく、転
ころ

びやすくなるた

め、ねんざを起
お

こすことがあります。 

 

５ 教室
きょうしつ

にもどる前
まえ

に手洗
て あ ら

いうがいをしよう 

 感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい時期です。外
そと

から教室
きょうしつ

にもどるときは、手洗
て あ ら

いうがいをしてウイルスを持
も

ちこまないようにしましょう。 

 

６ 自分
じ ぶ ん

で毎日
まいにち

、健康
けんこう

チェックをしよう 

□からだがだるい  □頭
あたま

がいたい  □のどがいたい  □せき、くしゃみ、鼻水
はなみず

が出
で

る 

□食欲
しょくよく

がない  □寒気
さ む け

がする  □熱
ねつ

っぽい  □顔色
かおいろ

が悪
わる

い 

 

★一つでも思
おも

いあたることがあったり、いつもと比
くら

べて「何
なに

かへんだな？」と感
かん

じたりしたら、おうち

の人
ひと

に話
はな

しましょう。学校
がっこう

では先生
せんせい

に話
はな

してくださいね。 

かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルスは、乾燥
かんそう

した

空気
く う き

を好みます。また、乾燥
かんそう

するとお肌
はだ

のトラブルも増
ふ

える

時期
じ き

です。乾燥
かんそう

の基本
き ほ ん

対策
たいさく

として「加湿
か し つ

」と「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」があ

ります。冬
ふゆ

の屋外
おくがい

は乾燥
かんそう

した気候
き こ う

でカラカラです。そして室内
しつない

も空調
くうちょう

（暖房
だんぼう

）でカラカラです。そのため、体
からだ

も乾燥
かんそう

しやす

くなるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、

激
はげ

しい運動
うんどう

をしたときや、暖房
だんぼう

の場所
ば し ょ

にいるときは特
とく

に注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。 

大事
だ い じ

です 

冬
ふゆ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 


