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 12 月になり、すっかりさむくなりましたね。みなさんは、冬
ふゆ

の楽しみ
たの     

といえ

ば、何
なに

をおもいうかべますか？コタツ、みかん、スキー、などたくさんあります

ね。私
わたし

の楽しみ
たの     

は、お風呂
 ふ ろ

につかることです。１５分
ふん

ほどつかることで、体
からだ

が

リラックスしてとてもねむりやすくなりますよ。 

さむくかわいた冬
ふゆ

の空気
く う き

になり、インフルエンザ、マイコプラズマ、コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が

心配
しんぱい

なじきになりました。感染症
かんせんしょう

にかかると、学校
が っこう

を休んだり、お出かけ
で   

にいけなくなったりします。で

きるだけかからないように、みんなで気
き

を付けましょう
つ     

。 

わたしたちの体
からだ

には、バイキンやウイルスをたおす力
ちから

があります。たおす力
ちから

が強い
つ よ  

と、ウイルスが体
からだ

へ入って
は い    

き

ても感染症
かんせんしょう

にかかりにくくなります。 

バランスのとれた食事
しょ く じ

、運動
う んどう

などをすることで、たおす

力
ちから

はもっと強く
つよ   

なります。 

１ 自分の体
からだ

をつよくする 

３ 感染
かんせん

した人
ひと

は家
いえ

で休む
や す  

 

２ ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入らない
はい      

ようにする 

  感染症
かんせんしょう

にかかった人
ひと

の、つばやはな水
みず

の中
なか

にあるウイ

ルスが、体
からだ

の中
なか

に入る
はい    

ことで感染症
かんせんしょう

にかかります。 

         そのため、体
からだ

の中にウイルスを入れない
い     

ことが

大切
たいせつ

です。手あらい
て    

・うがいをして、手
て

やのどにつ

いたウイルスを外
そと

へ出しましょう
だ     

。 

どれだけ注意
ち ゅう い

していても、感染症
かんせんしょう

にかかるときはあります。そ

んなときはしっかりと休んで
や す     

なおしてください。学校
が っこう

に来られ
こ   

な

いきかんは、元気
げ ん き

になっても外
そと

へでないようにしましょう。 

もう少し
す こ   

で冬休み
ふゆや す   

。家族
か ぞ く

やしんせきの人
ひと

と食事
しょ く じ

を楽しむ
たの      

機会
き か い

が多く
おお  

な

ります。クリスマスケーキ、チキン、おせち、おぞうになど今
いま

から楽しみな人

もいると思います
おも        

。今月
こんげつ

、１３日
    にち

には給食
きゅうしょく

でクリスマスケーキがでます。  

   

そうなんや。食
た

べすぎてどうなったん？ 

きもちわるかったし、おなかもい

たかったわ。あんまり食
た

べすぎた

らあかんなぁ。 

このあいだ、食
た

べすぎちゃったんよ。 

なるほどな。でも、どれくらいまで

やったら食べて
た   

いいんやろ？ 

≪あせにちゅうい≫ 

 あせをかいたままにしてお

くと、体
からだ

が冷える
ひ   

ので、こま

めにふきましょう。 

 

☆２０分
ぷん

以上
い じょ う

かけて食べる
た   

 

    早く
はや  

食べる
た   

と、まんぷく感
かん

を感
かん

じられ 

ないので、食べすぎて
た      

しまいます。 

☆もう少し
す こ   

食べられる
た      

ところでストップ！ 

   あともうちょっと食べたい
た    

な～というと 

ころがいいところです。 

「しもやけ」とは、さむい季節
き せ つ

に、手足
て あ し

の指
ゆび

などが、赤く
あか   

なったりはれたりすることです。また、かゆくな

ったりジンジンと熱い
あつ   

感じ
かん  

がすることもあります。さらに、ひどくなると、出血
しゅっけつ

することも！さむさや冷たさ
つ め    

などのせいで、血
ち

の流れ
なが    

が悪く
わる   

なることでしもやけになるといわれています。 

にちゅうい！ 

どんなところがなりやすい？ 

◍手足
て あ し

の指
ゆび

 ◍かかと ◍耳
みみ

 ◍鼻
はな

  体
からだ

の外がわ
そ と     

、はしの方がし
ほう      

もやけになりやすいです。 

しもやけにならないために ～大切
たいせつ

な４つのこと～ 

≪さむさをふせいで温かく
あたた    

≫ 

 冷やさない
ひ    

こ と が 一番
いちばん

大切
たいせつ

です。長時間
ちょ う じか ん

の外出
がいしゅつ

にはカイロもおススメです。 

≪手
て

あらい後
ご

はふく≫ 

 あせと同じく
おな    

、水
みず

でぬれ

たままだと、指
ゆび

が冷えます
ひ   

。

ハンカチでふきましょう。 

≪しっかりマッサージ≫ 

 冷えて
ひ   

いるところを、お風呂
 ふ ろ

でグッグッとおしてマッサー

ジしましょう。 

たべすぎないコツ！ 


