
 

 

 

  

２２日
にち

は「冬至
と う じ

」です。「冬至
と う じ

」とは、１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

。この日
ひ

を境
さかい

に、だんだん日
ひ

が長
なが

くなっ

てくる・太陽
たいよう

がよみがえってくると捉
とら

えて「一陽来復
いちようらいふく

」、つらいことが終
お

わって物事
ものごと

がよい方向
ほうこう

へ向
む

かうといわ

れています。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

でしたか？みなさんにとって、来年
らいねん

もたくさんよいことが訪
おとず

れますように…♡ 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するために「換気
か ん き

が大切
たいせつ

！」ということは、みなさんよくご存
ぞん

じ

のはず。他
ほか

にも、部屋
へ や

をしめきったままにしていることで、はき出
だ

す息
いき

でだんだん部屋
へ や

の空気
く う き

が汚
よご

れ、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、気
き

持
も

ち悪
わる

くなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりしてきます。 

だけど、せっかく暖
あたた

かくなった部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れ替
か

えるのはつらいですよね。そんな時
とき

にピッタリな、部屋
へ や

の換気
か ん き

のコツを紹介
しょうかい

します♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 短時間
たんじかん

、窓
まど

を全開
ぜんかい

にするより 

も一
いち

方向
ほうこう

の窓
まど

を少
すこ

しだけずっと 

開
あ

けっ放
ぱな

しにしておく方
ほう

が、温
おん

 

度
ど

の変化
へ ん か

をおさえられます。 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

    「寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう」 

家庭数 

寒
さむ

い日
ひ

でも 

安心
あんしん

♡ 

へ や か ん き 

台所
だいどころ

などの換気
か ん き

扇
せん

を使
つか

うと、

室温
しつおん

を急激
きゅうげき

に下
さ

げることなく

換気
か ん き

することができます。
 

 

 暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の近
ちか

くの窓
まど

を開
あ

け

ると、窓
まど

から入
はい

ってくる冷
つめ

たい

空気
く う き

がすぐに暖
あたた

められます。
 

 

※火災
か さ い

防止
ぼ う し

に気
き

を付
つ

けよう！ 

寒
さむ

い日
ひ

に窓
まど

を一気
い っ き

に開
あ

けると、急
きゅう

に部屋
へ や

の温度
お ん ど

が下
さ

がるので、より寒
さむ

く感
かん

じます。そのため、「長時間
ちょうじかん

・

少
すこ

しだけ」を意識
い し き

して換気
か ん き

してみましょう。 

また、空気
く う き

を入
い

れ替
か

える時
とき

は、二
に

方向
ほうこう

の窓
まど

やドアを開
あ

け、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

をつくることが必要
ひつよう

です。 

 

令和７年１２月１日 

宮前小学校 保健室 

暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

うと室内
しつない

の湿度
し つ ど

が下
さ

がり、喉
のど

や肌
はだ

の乾燥
かんそう

が気
き

になってきます。「加湿器
か し つ き

を使
つか

う」ほかにも、「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」も効果的
こうかてき

！夏
なつ

のように喉
のど

は乾
かわ

かないため、より意識
い し き

して

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

＊ おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３学期
が っ き

発育
はついく

測定
そくてい

 日程
にってい

 

  １月 9日（金） すまいる 

    １３日（火） ５・６年 

    １４日（水） ３・４年 

    １５日（木） １・２年 

 

 

ふ ゆ じ こ よ う じ ん 

ポケットに手
て

を入
い

れたまま歩
ある

くと、つまづいた時
とき

とっさに手
て

が

出
で

ないため、顔
かお

や頭
あたま

を地面
じ め ん

に打
う

ちつけて、大
おお

けがになる危険
き け ん

が

あります。 

手
て

が冷
つめ

たい時
とき

は手袋
てぶくろ

をしましょう。 

冬
ふゆ

は暗
くら

くなる時間
じ か ん

が早
はや

くなるため、車
くるま

からは歩
ほ

行者
こうしゃ

や自転車
じてんしゃ

が見
み

えづら

くなり、思
おも

わぬ事故
じ こ

へつながる可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。 

暗
くら

くなる前
まえ

に家
いえ

へ帰
かえ

る・暗
くら

くても目立
め だ

つ色
いろ

の上着
う わ ぎ

を着
き

る等
など

の対策
たいさく

をしま

しょう。自転車
じてんしゃ

は必
かなら

ずライトをつけること！！ 

エアコンの他
ほか

にストーブ・こたつ・カイロ等
など

、様々
さまざま

な寒
さむ

さ対策
たいさく

があり

ますね。しかし、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えるとやけどしてしまう危険
き け ん

もあります。 

特
とく

にカイロは、体温
たいおん

より少
すこ

し高
たか

めの温度
お ん ど

のものに長時間
ちょうじかん

触
ふ

れ続
つづ

けるこ

とで起
お

きる低温
ていおん

やけどに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。正
ただ

しく使
つか

って、温
あたた

かく過
す

ごし

ましょう。 

お世話
せ わ

にならないように！ 

３学期
が っ き

始
はじ

まってすぐの測定
そくてい

になります。 

体育
たいいく

着
ぎ

をわすれずに！ 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は、 頭
あたま

の高
たか

いところで結
むす

ば

ないようにしておきましょう。
 

 

＼よいお年
とし

を✨／ 


