
・下
した

着
ぎ

を着
き

よう  

～汗
あせ

や汚
よご

れを吸
す

い取
と

ってくれます～ 

・上
じょう

手
ず

に重
かさ

ね着
ぎ

をしよう  

～暖
あたた

かい空
くう

気
き

の層
そう

を作
つく

ってくれます～ 

・３つの首
くび

を温
あたた

めよう  

～首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

裏面
りめん

あります 

 

令和７年１月１４日（火） 

   精華町立山田莊小学校 

保健室 

お う ち の か た と い っ し ょ に み ま し ょ う 

  冬休
ふゆやす

みが終わり、学年
が く ね ん

のとりまとめの時期
じ き

がやってきました。そろそろお正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

も抜
ぬ

けてきたと

思
お も

いますが、生活
せいかつ

リズムはもとに戻
も ど

せましたでしょうか。 

「冬休
ふゆやす

みモード」をあまり長
なが

く引
ひ

きずると、体
からだ

がだるくなったり、疲
つか

れやすくなったりするだけでなく、

病気
び ょ う き

にもかかりやすくなってしまいます。早
はや

起
お

きをして、日中
にっちゅう

はしっかりと活動
かつど う

し、夜
よ る

は早
はや

めにぐっすり

眠
ねむ

るというように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

 

 

免疫力
めんえきりょく

とは
りょく

、体
からだ

に入
はい

ったウィルスや細菌
さいきん

から私
わたし

たちの体
からだ

を 

守
ま も

り、病気
び ょ う き

にかかりにくくするための力
ちから

です。 

体
からだ

を温
あたた

めるポイント ① 体
からだ

を温
あたた

めるポイント ② 

根菜類
こんさいるい

や、寒
さむ

い地
ち

域
いき

の果
くだ

物
もの

など、 

「 体
からだ

を 温
あたた

める食
た

べ物
もの

」を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べよう。 

根菜類
こんさいるい

 

体
からだ

を温
あたた

めるポイント3
３

つめは何
なに

か分
わ

かるかな・・・？ 

体温
たいおん

が 1度
ど

下
さ

がると、免疫力
めんえきりょく

が大幅
おおはば

に下
さ

がると言
い

われています。体
からだ

を温
あたた

めることは、風邪
か ぜ

や

インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

する方法
ほうほう

の一
ひと

つです。 

寒
さむ

い地
ち

域
いき

の果
くだ

物
もの

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

それは・・・ 

体
からだ

を温
あたた

めるポイント ③ 

たくさん 体
からだ

を動
うご

かすことで、筋
きん

肉
にく

が熱
ねつ

を生
う

み出
だ

し、 体
からだ

の中
なか

から 温
あたた

かくなります。 

軽
かる

いストレッチから始
はじ

めてみましょう。 

ウォーキング ストレッチ 外
そと

遊
あそ

び 

➀〇を洗
あら

おう 

②〇〇〇をしよう 

③正
ただ

しく、〇〇〇をつけよう 

④寒
さむ

くても、窓
まど

を開
あ

けて〇〇〇をしよう 

➄ウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくるために、 

 「十分
じゅうぶん

な〇〇〇〇」「バランスのよい〇〇〇〇」 

 「適度
て き ど

な〇〇〇〇」をとろう 

感
かん

染
せん

対
たい

策
さく

クイズ 〇に入
はい

るひらがなは何
なに

かな？ 

ヒント 

こたえ 

➀て ②うがい ③ますく ④かんき ➄すいみん しょくじ うんどう 


