
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ １ 月 ２ ８ 日 

世田谷区立祖師谷小学校 

校 長     小 俣  和 也 

養 護 教 諭    

        

 
 ２０２５年

ねん

のカレンダーも、残
のこ

り１枚
まい

となりました。みなさんにとって、この１年
ねん

は、どんな年
とし

でし

たか。どのような楽
たの

しいことがあり、何
なに

を頑張
が ん ば

ることができましたか。この１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

ると、来年
らいねん

や

りたいこと・頑張
が ん ば

りたいことが見
み

付
つ

かるかもしれません。たまには、立
た

ち止
ど

まって 考
かんが

えてみるのもいい

ですね。 

 さて、インフルエンザや、かぜ・発熱
はつねつ

などでお休
やす

みが増
ふえ

えています。これらの病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に欠かせない
か     

のが「手洗い
て あ ら  

・うがい」です。予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

洋服
ようふく

のポケットに手
て

を突
つ

っ

込
こ

んでいる人
ひと

が夏
なつ

より増
ふ

え

ています。転
ころ

んだときに大
おお

けがにならないよう、手
て

は

出
だ

しておきましょう。 

冬
ふゆ

はけがをしやすい？ 

 

寒
さむ

い時期
じ き

は、筋肉
きんにく

が縮
ちぢ

こま

ったり、関節
かんせつ

の動
うご

きが悪
わる

く

なったりします。足
あし

がもつ

れて、転
ころ

んだりしないよう

に、からだをよくほぐしま

しょう。 

湯
ゆ

 たんやや、カイロによ

る、低温
ていおん

 やけどが増
ふ

 える

時期
じ き

です。普通
ふ つ う

のやけどよ

り治
なお

りにくいので、気
き

をつ

けましょう。 

 

 



 

 

 

毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、３つのことを意識
い し き

して生活
せ い か つ

しましょう！ 

 

１．手
て

洗
あら

いうがい・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに 行
おこな

う。 

  休
やす

 み時
じ

間
かん

 の後
あと

 や 給
きゅう

食
しょく

 の前
まえ

 など、石
せっ

 けんを使
つか

 って手
て

 を洗
あら

 い、きちんとハンカチで拭
ふ

 きましょ

う。また、喉
のど

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

２．寒
さむ

さ対
たい

策
さく

をする。 

  外
そと

は寒い
さ む  

ですが、建物
たてもの

の中
なか

は 暖
あたた

かいということがありますよね。体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

や、

マフラー・手袋
てぶくろ

、などで寒
さむ

さ対
たい

策
さく

をしましょう。 

３．規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

る。 

元気
げ ん き

 に過
す

 ごすためには、免疫
めんえき

 をつける必要
ひつよう

 があります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

 き、朝
あさ

 ご飯
はん

 を食
た

 てて

規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を送りましょう
お く        

。また、普段
ふ だ ん

より体 調
たいちょう

が悪い
わる  

時
とき

は無理
む り

をせず、休
やす

みましょう。 

 

 

 


