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寒
さ む

さが本
ほ ん

格
か く

的
て き

になってきて、体調
たいちょう

をくずしやすい

時期
じ き

です。昨
さ く

シーズンはインフルエンザ の 流行
りゅうこう

 が

なかったため、今年
こ と し

は流行
りゅうこう

するかも…とも言
い

われてい

ます。ただ、昨年度
さ く ね ん ど

の様子
よ う す

から、ていねいな感染
か ん せ ん

対策
た い さ く

することで、インフルエンザの流行
りゅうこう

はかなり予防
よ ぼ う

でき

るのではないかと思
お も

います。 

嵯
さ

峨
が

野
の

小
しょう

では、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

けんでていねいに手
て

洗
あ ら

いす

る姿
すがた

 が見
み

られ、たくさんの人
ひ と

が感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に気
き

をつけています。ただ、水
み ず

が冷
つ め

たくなってくると、つい簡
か ん

単
た ん

に済
す

ませてしまいがちです。これからも 石
せ っ

けんで

洗
あ ら

う、洗
あ ら

った後
あ と

はハンカチでふくなど、ていねいな手
て

洗
あ ら

いを続
つ づ

けてください。

家庭
か て い

でも、外出先
がいしゅつさき

から帰
か え

ったら、家族
か ぞ く

みんなで手
て

洗
あ ら

いをしましょう。 

 

 

 

 

≪運動の効果≫ 

・血行
けっこう

がよくなり，体温
たいおん

が上
あ

がる 

・血液
けつえき

（白血球
はっけっきゅう

）の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり，かぜへの抵
てい

抗
こう

力
りょく

が強
つよ

くなる 

・体
からだ

が適
てき

度
ど

に疲
つか

れて，よく眠
ねむ

れる 

・丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくることができる 

・気
き

分
ぶん

がすっきりして，ストレス解消
かいしょう

になる 

（ストレスはかぜの原因
げんいん

になる） 

  

風邪
か ぜ

や新型
し ん が た

コロナウイルス、インフルエンザ

のウイルスは、乾燥
か ん そ う

した空気
く う き

を好
こ の

みます。また、

乾
か ん

燥
そ う

すると、お肌
は だ

のトラブルも増
ふ

える時
じ

季
き

です。

乾燥
か ん そ う

の基本
き ほ ん

の対策
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

)でやっぱりカラカラ。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。熱中症
ねっちゅうしょう

と聞
き

くと、夏
なつ

が思
おも

い当
あ

たります

が、冬
ふ ゆ

でも水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

すると起
お

こります。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
う ん

動
ど う

をしたときや、強
つよ

めの暖
だん

房
ぼう

の場
ば

所
しょ

にいるときは特
と く

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

≪簡単
かんたん

にできる乾燥
かんそう

対策
たいさく

！≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のほけん

目標
もくひょう

 

令和３年１２月５日 

京都市立嵯峨野小学校 

 

さむ      ま          そと   げんき    あそ 

ぬれタオルをかける 観葉植物
かんようしょくぶつ

を置
お

く 洗面器
せ ん め ん き

にお湯
ゆ

をはる きり吹
ふ

きを使
つか

う 


