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先月
せんげつ

は運動会
うんどうかい

がありました。少し雨が降りながらになりましたが、それでもみんなの一生懸命
いっしょうけんめい

な

姿
すがた

にすごく感動
かんどう

しました。すごく良
よ

い運動会
うんどうかい

だったと思
おも

います。これからも、さまざまな場面
ば め ん

でみ

んなの一生懸命
いっしょうけんめい

な姿
すがた

を見
み

つけていきたいと思
おも

います。 

11月
がつ

に入
はい

り、朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え込
こ

み、季節
き せ つ

の移
うつ

り変
かわ

わりを感
かん

じます。もうすぐ本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってきま

すが、体調
たいちょう

はいかがですか？11月
がつ

7日
か

は立冬
りっとう

で、暦
こよみ

の上
うえ

ではこの日
ひ

から冬
ふゆ

が始
はじ

まります。本格的
ほんかくてき

な

冬
ふゆ

に備
そな

えて、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めていきましょう。 

 

 

 

11月
がつ

に入
はい

り、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、胃
い

腸炎
ちょうえん

などの病気
びょうき

が少
すこ

しずつ流行
は や

り始
はじ

めます。寒
さむ

いから

と窓
まど

を閉
し

め切
き

りがちですが、ウイルスは密閉
みっぺい

された空間
くうかん

が大好
だ い す

きです。冬
ふゆ

の病気
びょうき

に負
ま

けないため

には、「換気
か ん き

」と「湿度
し つ ど

」がとても大切
たいせつ

です。 

 

1. ウイルスを追
お

い出
だ

す！「換気
か ん き

」の力
ちから

 

部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れかえることで、目
め

には見
み

えないウイルスを外
そと

に追
お

い出
だ

すことができます。 

換気
か ん き

のポイント 具体的
ぐたいてき

な方法
ほうほう

 

こまめに 1時間
じ か ん

に 1回
かい

、5分
ふん

から 10分
ぷん

程度
て い ど

窓
まど

を開
あ

けましょう。 

空気
く う き

の道
みち

を作
つく

る 
窓
まど

を 1ヶ所
か し ょ

だけでなく、対角
たいかく

線上
せんじょう

（斜
なな

め向
む

かい）の 2ヶ所
か し ょ

を開
あ

けると、

空
くう

気
き

が通
とお

りやすくなります。 

寒
さむ

すぎない工夫
く ふ う

 
窓
まど

を少
すこ

しだけ開
あ

けたり、暖房
だんぼう

をつけたりしながら換気
か ん き

したりして、寒
さむ

く

なりすぎないようにしましょう。 

 

2. ウイルスをやっつける！「湿度
し つ ど

」の力
ちから

 

部屋
へ や

の空気
く う き

が乾
かわ

くと、のどや鼻
はな

も乾
かわ

いてしまいます。のどや鼻
はな

が乾
かわ

くと、ウイルスが入
はい

ってく

るのを防
ふせ

ぐ力
りょく

が弱
よわ

くなるため、病気
びょうき

になりやすくなります。それに、ウイルスは乾
かわ

いた空気
く う き

の中
なか

で生
い

きている時間
じ か ん

が長
なが

くなるため、みんなが吸
す

い込
こ

む空気
く う き

にたくさんウイルスが混
ま

ざってしまう

のです。 

 

★目標
もくひょう

の湿度
し つ ど

 湿度
し つ ど

を 50％～60％に保
たも

つことが理想
り そ う

です。 

★できる工夫 加湿器
か し つ き

を使
つか

う、ぬれたタオルを部屋
へ や

に干
ほ

す、洗濯物
せんたくもの

を室内
しつない

に干
ほ

すなどで湿度
し つ ど

をあ

げましょう。 

11月
がつ

12日
にち

は、「イイヒフ」という語呂
ご ろ

合
あ

わせから「皮膚
ひ ふ

の日
ひ

」です。全身
ぜんしん

をおおう皮膚
ひ ふ

につい

て、普段
ふ だ ん

あまり意識
い し き

しないかもしれませんが、皮膚
ひ ふ

には次
つぎ

のようなはたらきがあります。 

 

 

 

 

 

① 体
からだ

の表面
ひょうめん

を守
まも

る 

外
そと

からの刺激
し げ き

から 

体
からだ

を守
まも

り 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

をしっかり守
まも

る 

② 肌
はだ

を守
まも

るオイル（皮脂
ひ し

）を出
だ

す 

皮脂
ひ し

を出
だ

して 

皮膚
ひ ふ

の乾燥
かんそう

や 

細菌
さいきん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

ぐ 

③ 体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する 

汗
あせ

などで体温
たいおん

を 

調節
ちょうせつ

する 

 

④ ためていく 

皮下
ひ か

に脂肪
し ぼ う

 

（エネルギー）を 

ためていく 

⑤ 出
だ

す 

いらないものを 

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に 

体
からだ

の外
そと

に出
だ

す 

⑥ 感覚
かんかく

をとらえる 

外側
そとがわ

から伝
つた

わってくる 

「さわった」「痛
いた

い」「冷
つめ

たい・熱
あつ

い」

「かゆい」といった大切
たいせつ

な情報
じょうほう

を 

まとめて脳
のう

に知
し

らせる 

秋
あき

～冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

します。保湿
ほ し つ

クリームなどでケアして、皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう！ 

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で健康
けんこう

に過
す

ごすためのポスターを作成
さくせい

しました！！ 

委員会
いいんかい

のメンバー
め ん ば ー

で、「健康
けんこう

に過
す

ごすために何
なに

が一番
いちばん

 

大切
たいせつ

だろう？」というテーマで話
はな

し合
あ

いました。 

いろいろな意見
い け ん

が出
で

た中
なか

で、今回
こんかい

は特
とく

に「食事
しょくじ

」について、 

全校
ぜんこう

のみんなに伝
つた

えたいことをまとめました。 

ただおなかいっぱい食
た

べるだけでなく、体
からだ

にとって 

最高
さいこう

のパワーになる「バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」をするために、 

好
す

き嫌
きら

いをせずに食
た

べることの大切
たいせつ

さを、委員会
いいんかい

のみんなが 

分
わ

かりやすくまとめてくれました。 

これから感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

を迎
むか

えます。この機会
き か い

 

に、好
す

き嫌
ぎら

いをせず、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を通
とお

して、ウイルス 

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

 


