
 

 

 

A          B 

 

 

    C         D 

１月
がつ

９日
か

（木
もく

）～１月
がつ

１５日
にち

（水
すい

）の 7日間
か か ん

 

を行います
おこな     

。 

☆「冬休み
ふゆやす  

モード」から「学校
がっこう

モード」へ☆ 

よいスタートができるように、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直して
み な お    

みましょう。 

理由
り ゆ う

１：冬
ふゆ

の空気
く う き

がかんそうしているか

ら。知らず
し   

知らず
し   

のうちに 体
からだ

の

水分
すいぶん

が失われて
うしな         

います。 

理由
り ゆ う

２：あまり水分
すいぶん

をとらなくなるから。冬
ふゆ

は、あせの量
りょう

がすごく減る
へ  

ので、の

どのかわきを感じにくく
かん         

なります。 

 

下東条小学校 

ほけんしつ 

2025.1 

 

あけましておめでとうございます。2025年
ねん

、新しい
あたら      

年
とし

が始まりました
はじ            

。今年
こ と し

もよ

ろしくおねがいします。 

みなさんは今年
こ と し

の目標
もくひょう

を考えました
かんが          

か？ぜひ、健康
けんこう

についての目標
もくひょう

も作って
つく      

ほ

しいと思います
おも         

。「30分
ぷん

早
はや

くねる」「朝
あさ

ごはんはパン１枚
  まい

だけでも毎日
まいにち

食べる
た   

」な

どできそうな目標
もくひょう

を考え
かんが  

、つづけて取り組んで
と  く   

みてください。 

鼻
はな

には、吸いこんだ
す     

空気
く う き

を適度
て き ど

な

温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

にしたり、バイキン・ウイ

ルスやホコリなどの異物
い ぶ つ

を取り
と  

のぞ

いたりします。 

 

ふゆ          だっすい           き 

  たくさん汗
あせ

をかく夏
なつ

は、脱水
だっすい

になりやすいイメージがあると思います
おも         

。夏
なつ

の

間
あいだ

は運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

や、体育
たいいく

の授業中
じゅぎょうちゅう

に、積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

をとっている姿
すがた

が多く
おお   

みられました。ただ、最近
さいきん

はどうでしょう。水分
すいぶん

をしっかりととっていますか？  

  

少なくとも２時間
じ か ん

に１回
  かい

、コップ１ぱい 

を飲む
の  

ようにしましょう！ 

ちゃくせつ      とうけつ       きせつ 

☆重ね着
かさ    ぎ  

をして空気
く う き

の層
そう

をつくる。 

☆外
そと

に行く
い  

ときは、手
て

ぶくろ、上着
う わ ぎ

をきてか

らでかける。 

☆部屋
へ や

の中
なか

でもくつ下
した

をはいて、しもやけ

をふせぐ。 

☆外
そと

で元気
げ ん き

に遊んで
あそ      

、体
からだ

をあたためる。 

うわ～雪
ゆき

だ！うれしい～！ 

道路
ど う ろ

もこおっている！スケートだ！ 

いったーー！ 

 すべった！ 

あぶない！こけるよー！ 

雪
ゆき

、氷
こおり

はとってもすべりやすいよ  教室
きょうしつ

の空気
く う き

を入れ
い  

かえたいと

思います
おも         

。どのドア
 

、まどを開けたら
あ    

、

よく換気
か ん き

できるでしょうか？ 
 去年

きょねん

はあたたかい冬
ふゆ

だったけど、今年
こ と し

はしっかりさむい冬
ふゆ

に

なるよ。下東条
しもとうじょう

小学校
しょうがっこう

の校区
こ う く

は、小野
お の

の中
なか

でも特
とく

にさむくて

雪
ゆき

がふったり道路
ど う ろ

がこおったりするから気
き

を付けて
つ   

ね！ 

☆ポケットから手
て

を出して
だ   

歩こう
ある      

。 

   こけたときに手
て

が出ず
で  

に顔
かお

や膝
ひざ

を地面
じ め ん

に打つ
う  

 

  と危険
き け ん

です。 

☆スマホなどを見ながら
み    

歩く
ある   

のは、やめましょう。 

☆グレーチング（道路
ど う ろ

のアミアミのふた）はすべりや

すいので、とくに気
き

を付けよう
つ    

。 

  ～こけにくい歩き方
あ る  か た

～ 

１歩
 ぽ

をふみだす距離
き ょ り

は短く
みじか  

 

足
あし

のうら全体
ぜんたい

に体重
たいじゅう

をかけ 

ゆっくりと！ 

「脱水
だっすい

」=体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足りて
た   

いない状態
じょうたい

です。 

んー。そう言われたら
い    

冬場
ふ ゆ ば

は水分
すいぶん

を 

とっていないけど、冬
ふゆ

は大丈夫
だいじょうぶ

でしょ？ 

そうやな。外
そと

で遊んだ
あそ    

後
あと

も、のどかわかないし。 

いやいや、冬
ふゆ

も脱水
だっすい

に注意
ちゅうい

ですよ！ 

鼻
はな

で呼吸
こきゅう

していますか？ 

かんそうした冷たい
つ め     

空気
く う き

やバイキ

ン・ウイルスなどが直接
ちょくせつ

、 体
からだ

の中
なか

に

入る
はい   

。かぜやウイルスにもかかりやす

くなります。 

ドア 
１かしょ 

まど 
２かしょ 

対角線 
まど、ドア 

 下がわ 
まど、ドア 

さらに、口
く ち

を閉じて
と   

いると唾液
だ え き

がか

わきにくくなりますし、唾液
だ え き

が多い
おお   

とむ

しばキンがふえにくくなります。 

対角線
たいかくせん

 

換気
か ん き

をしよう！ 

正解
せいかい

は、「D」です。ななめに

開ける
あ   

ことで、教室
きょうしつ

全体
ぜんたい

の空気
く う き

を

いれかえやすくなります。 

☆３０分
ぷん

に１回
  かい

はドア、まどを

全開
ぜんかい

にしましょう 

☆特
と く

に、感染症
かんせんしょう

がはやっている

ときはつねに換気
か ん き

しましょう 

D 

あせ 

にょう 

こき 


