
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ２月 ６日  

南城市立玉城小学校 保健室 

 

 2月
がつ

になり、暦
こよみ

の上
うえ

では『春
はる

』ですが、今年
こ と し

は寒暖差
か んだんさ

が激
はげ

しい日
ひ

が続
つづ

いています。寒
さむ

さもぐぅ～んと増
ま

して、気温
き お ん

の変化
へ ん か

から体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える児童
じ ど う

も多
おお

くいます。肌着
は だ ぎ

やパーカーなどの上着
う わ ぎ

で体
からだ

が冷
ひ

え

ないように対策
たいさく

をしてくださいね。今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

りあと 1ヵ月
かげ つ

と少
すこ

し…。最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう

に体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり行
おこな

いましょう！！ 

〇 思
おも

いやりの心
こころ

を育
そだ

てよう 

1月
がつ

2７日
にち

より育
いく

休
きゅう

から復
ふっ

帰
き

しました、棚原
たなはら

 千春
ちはる

です。２年
ねん

生
せい

～６年
ねん

生
せい

のみなさんは覚
おぼ

えているかな？ 

これから、みなさんの『からだとこころの健康
けんこう

』
」

を保健室
ほけんしつ

からサポート

していきたいと思
おも

っています。よろしくお願
ねが

いします。 

 

のどから肺
はい

までの通
とお

り道
みち

には、『せん毛
もう

』と呼
よ

ばれる小
ちい

さな毛
け

のようなものがビッシリと

生
は

えています。鼻
はな

や口
くち

から入
はい

ってきたウイルスを粘膜
ねんまく

でキャッチし、『せん毛
もう

』が運動会
うんどうかい

の

大
おお

玉
だま

転
ころ

がしのような働
はたら

きで外
そと

へ、外
そと

へとは運
はこ

び出
だ

します。ところが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

は、加湿
か し つ

や保温
ほ お ん

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を怠
おこた

ると粘膜
ねんまく

が乾
かわ

き、『せん毛
もう

』がうまく働
はたら

けなくなり、ウイ

ルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

みやすくなります。『せん毛
もう

』が元気
げ ん き

に働
はたら

くには、乾燥
かんそう

させないこ

とが大事
だ い じ

です！！ 

いやな事
こと

があったときに、イライラした気持
き も

ちを友達
ともだち

にぶつけて、相手
あ い て

を傷
きず

つけてい

たりしていませんか？？ 

1日
にち

の中
なか

でいいこともあれば、いやなこともあると思
おも

います。みなさんは、日々
ひ び

、い

ろいろな刺
し

激
げき

を受
う

けながら過
す

ごしています。体調
たいちょう

が悪
わる

いときに体
からだ

の体温
たいおん

を測
はか

るよう

に、こころがちょっとつかれていると感
かん

じたら「こころの温
おん

度
ど

計
けい

」でこころの温
おん

度
ど

を計
はか

ってみましょう！ 

こころがぐったり、疲
つか

れているときは、早
はや

く寝
ね

てみたり、誰
だれ

かに相
そう

談
だん

してみたりしま

しょう。こころがイライラしているときは、６秒
びょう

数
かぞ

えてみたり、深呼吸
しんこきゅう

したり、ひと

りの時
じ

間
かん

を増
ふ

やしたり、音
おん

楽
がく

や読
どく

書
しょ

で気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

えてみたりするなど工夫
く ふ う

しながら

過
す

ごしてみましょう！ 

せん毛
も う

を守
まも

るためには・・・？ 

あなたの こころ、元気
げ ん き

ですか？ 

★「いやだな」「やめてほしい」と感
かん

じ

ることがあれば、きちんと言葉
こ と ば

で伝
つた

える

ようにしましょう。もし、伝
つた

えきれない

時
とき

は先生
せんせい

に相談
そうだん

しましょう！！ 

かんそう ちゅうい し つ ど か ん り すいぶんほきゅう わす

★加湿器
か し つ き

などで湿度
し つ ど

を５０～６０％にキープしましょう。 

★からだの中
なか

も乾燥
かんそう

しないように、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 


