
児童数
じどうすう

配付
は い ふ

 ※おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 

 

  

だんだん日
ひ

が沈
しず

むのが早
はや

くなってきました。１年
ねん

の中
なか

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

を「冬
とう

至
じ

」といい、今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

です。冬
とう

至
じ

には古
ふる

くからカボチャや小豆
あ ず き

を食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。

カボチャには栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ、食
た

べると風邪
か ぜ

などの予防
よ ぼ う

になるといわれています。 

 ２０２３年
ねん

もあと１ヶ月
か げ つ

で終
お

わります。楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんある冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に迎
むか

えるために

も、今
いま

から健康
けんこう

管理
か ん り

をきちんとしておきましょう。 

 

 

 

“つめ”はきれいですか？ 

 

 手
て

を洗
あら

う機会
き か い

が多
おお

くなっていますが、つめの中
なか

が汚
よご

れていたり、伸
の

びたりしたまま、様々
さまざま

なもの

に触
ふ

れていませんか？ ある研究
けんきゅう

では、つめの中
なか

の汚
よご

れはトイレの便座
べ ん ざ

の１０倍
ばい

以上
いじょう

汚
よご

れている

とか。そのつめで食事
しょくじ

をしてしまうと･･･こわいですね。定期的
ていきてき

（１週間
しゅうかん

から１０日
と う か

を目安
め や す

）につ

めを切
き

るようにしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

５年
ねん

１２月
がつ

１
つい

日
たち

 

佐倉
さ く ら

市立
し り つ

千代田
ち よ だ

小学校
しょうがっこう

         
保健室
ほけんしつ

 

 

  

 

 

 

肌着
は だ ぎ

をつけず、トレーナーやＴ
ティ

シャツ１枚
まい

で寒
さむ

さを訴
うった

える子
こ

を 

みかけます。肌着
は だ ぎ

１枚
まい

がとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を持
も

っています。 

活動的
かつどうてき

で新陳代謝
しんちんたいしゃ

が盛
さか

んなみなさんは、汗
あせ

を吸
す

い肌
はだ

さわりがよく、 

通気性
つうきせい

と保温性
ほおんせい

を兼
か

ね備
そな

えた、「綿
めん

素材
そ ざ い

の肌着
は だ ぎ

」を着
き

る習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

肌着
は だ ぎ

を着
き

ると、暖
あたた

かさもアップ！ 
 



 

ティッシュやハンカチを 

持
も

ち歩
ある

く 
マスクをつける 

 

周
まわ

りの人
ひと

にかからない 

ようにする 口
くち

と鼻
はな

を覆
おお

う  

使
つか

ったティッシュは 

すぐに捨
す

てる 

手
て

で覆
おお

った場
ば

合
あい

は 

すぐに洗
あら

う 

かぜ、インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルスなどを予防
よ ぼ う

する合言葉
あいことば

 

「うまくきたえて」 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

咳
せき

エチケットについて 

咳
せき

やくしゃみをする時
とき

は、病気
びょうき

が広
ひろ

がらないように周
まわ

りの人
ひと

への気配
き く ば

りが必要
ひつよう

です。 

咳
せき

エチケットを守
まも

り感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 S  

咳
せき

やくしゃみが出
で

ている時
とき

 

咳
せき

やくしゃみをする時
とき

 

咳
せき

やくしゃみをした後
あと

 

病気
びょうき

に負
ま

けない、強
つよ

いからだにしよう！ 


