
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

令和4年1０月３１日 

小池特別支援学校 

      保健室 
11月号 

肌寒
はださむ

い日
ひ

が続
つづ

き、冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきました。朝夕
あさゆう

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいためか、のどの痛
いた

みや体調
たいちょう

不良
ふりょう

の人
ひと

が増
ふ

えています。また、空気
く う き

が乾
かわ

いてきています。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。日頃
ひ ご ろ

よりコロナウィルス感染症
かんせんしょう

、その他
た

の感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を続
つづ

け、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

11月
がつ

12日
にち

は「皮膚
ひ ふ

の日
ひ

」 

 

空気
く う き

の乾
かわ

くこの時期
じ き

は、皮膚
ひ ふ

がカサカ

サになったり、かゆくなったりと乾燥
かんそう

肌
はだ

が気
き

になります。タオルでゴシゴシと強
つよ

くこすらず、お風呂
ふ ろ

上
あ

がりには保湿
ほ し つ

クリ

ームを塗
ぬ

りましょう。 

11月
がつ

9日
か

は「換気
か ん き

の日
ひ

」 

 

「いい空気
く う き

」と読
よ

ませることから換気
か ん き

の日
ひ

と言
い

わ

れています。暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使っていても、１時間
じ か ん

に

１回
かい

、５分
ふん

程度
て い ど

、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

をつくり、換気
か ん き

を

心
こころ

がけましょう。 

【かぜなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するには？】 

 

 

□うがいをする 

□こまめに手
て

を洗
あら

う 

□マスクを着用
ちゃくよう

する 

□こまめに換気
か ん き

をする 

□栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとる 

□毎日
まいにち

適度
て き ど

な運動
うんどう

をする 

□十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

□加湿
か し つ

をする 

■体
からだ

を冷
ひ

やさない 

      

 

■体
からだ

を冷
ひ

やさないためには・・・ 

『３つの首
くび

をあたためよう』 

 

 「かぜは首
くび

からひく」という言葉
こ と ば

があるよう

に、首
くび

、手首
て く び

、足首
あしくび

が冷
ひ

えると、体
からだ

全体
ぜんたい

も冷
ひ

え、かぜをひきやすくなります。首
くび

にはハイ

ネックのセーターやマフラー、手首
て く び

には、

手袋
てぶくろ

、足首
あしくび

には厚手
あ つ で

の靴下
くつした

やレッグウォー

マーなどを着用
ちゃくよう

して、温
あたた

かくしましょう。 



 

 11月
がつ

から 2月
がつ

の期間
き か ん

は、体育
たいいく

の学習
がくしゅう

で持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

を行
おこな

います。しっかりと運動
うんどう

することで、寒
さむ

さに 

負
ま

けない体
からだ

をつくることができます。元気
げ ん き

で走
はし

るために、保健室
ほ け ん し つ

からお願
ねが

いがあります。 

 

朝
あさ

ごはんは、からだのガソリンです。 

しっかり食
た

べてパワーアップしておきま

しょう。 

 

 前
まえ

の日
ひ

はしっかり眠
ねむ

りましょう。 

からだの具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところがあったら、治療
ちり ょ う

しておきましょ

う。 

 

 

～保護者の皆様へのお願い～ 

持久走練習中の「自宅で行う健康チェックリスト」について 

 

                             

 

11月から 2月までの持久走練習期間中（練習の期間は、学年により異なります）は、【持久走練習に 

 参加できる〇 参加できない×】の記入欄があります。〇・×の記入をお願いします。 

チェックがない場合、練習に参加できません。また、持久走練習を見学する場合は、伝達事項欄に理由 

の記入をお願いいたします。 

持久走
じきゅうそう

の練習がはじまります 
れんしゅう 

 

 


