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 2022年
ねん

もあと 1 か月
げつ

で終
お

わりですね。2022年
ねん

はどんな一年
いちねん

でしたか？これから寒
さむ

さも

本番
ほんばん

をむかえます。冬
ふゆ

になり、急
きゅう

に気温
き お ん

がさがると、体調
たいちょう

をくずし、ウイルスに感染
かんせん

しやす

くなります。この冬
ふゆ

はインフルエンザも流行
りゅうこう

するといわれていますね。ウイルスに負
ま

けずに

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「こまめな手洗
て あ ら

いや消毒
しょうどく

」「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

」といった基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を確認
かくにん

しましょう！ 

冬
ふゆ

の水分
すいぶん

ほきゅう、どれが正解
せいかい

？？ 

① あせをかかないので、あまり水分
すいぶん

をとらなくてもいい 

② 温
あたた

かいものでこまめに水分
すいぶん

ほきゅう 

③ 冬
ふゆ

でも冷
つめ

たいものをごくごくのむ 

 冬
ふゆ

の空気
く う き

は、カラカラにかわいています。外
そと

は強
つよ

いかわいた風
かぜ

や、かんそうした空気
く う き

でカラカラ。

部屋
へ や

の中
なか

はエアコンやヒーターでカラカラ。そのような中
なか

で過
す

ごしている私
わたし

たちの体
からだ

の水分
すいぶん

は、知
し

らないうちに失
うしな

われ、カラカラになっているのです。夏
なつ

には汗
あせ

をかいたり、のどがかわいたりして気
き

づきやすい水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に、冬
ふゆ

は気
き

づきにくくなります。かぜ・インフルエンザのウイルスは、かんそうし

た空気
く う き

が大好
だ い す

き！また、かんそうすると皮
ひ

ふのトラブルも増
ふ

えてきます。だから、冬
ふゆ

もこまめに水分
すいぶん

を

とることが必要
ひつよう

なのです。 

 水分
すいぶん

ほきゅうといっても、もちろん、夏
なつ

のようにつめたいも

のを飲
の

む必要
ひつよう

はありません。温
あたた

かいものを飲
の

むといいです

ね。気持ち
き も

もリラックスできますよ。食事
し ょ く じ

の中
なか

では、温
あたた

かいス

ープやみそ汁
し る

を飲
の

むのもいいと思
おも

います。 

正解
せいかい

は、②でした！当
あ

たっていましたか？ 

冬
ふゆ

も、こまめな水分
すいぶん

ほきゅうをしていきましょうね。 

寒
さむ

さをふせぐ工夫
く ふ う

をしよう！！ 

◇肌着
は だ ぎ

をつけよう！ 

＊汗
あせ

をすってくれて、 

保温
ほ お ん

の効果
こ う か

があります。 

◇上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をしよう！ 

 

＊空気
く う き

の層
そう

をたくさん作
つく

ると、

熱
ねつ

がにげにくくなります。 

  

＊３つの首
くび

は、「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」です。 

 これらには体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

が集 中
しゅうちゅう

し

ているので、温
あたた

めると体
からだ

の内側
うちがわ

からぽかぽ

かするのです。首元
くびもと

まである服
ふく

を選
えら

んだり、

厚
あつ

めのくつ下
した

をはくなどしてみましょう！ 

◇健康的
けんこうてき

に体温
たいおん

をあげよう！ 

 毎日、健康観察・検温のご協力ありがとうございます。２学期もあと１か

月となりましたが、引き続きよろしくお願いします。発熱、かぜ症状があれ

ば、登校をお控えください。また、同居しているご家族が同様の症状がある

場合も登校を控えていただきますよう、ご協力よろしくお願いいたします。 


