
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホやタブレット，テレビ，ゲーム等
など

は時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いましょう！！ 

令和７年１２月発行  

横川中央小学校  

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

んでね！ げんきっこ冬休み号 

１２月２２日は「冬至
と う じ

」です。冬至
と う じ

は１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。この日
ひ

にゆず湯
ゆ

に入
はい

ると，風邪
か ぜ

をひかず

に冬
ふゆ

を越
こ

せると言
い

われています。ゆず湯
ゆ

には，血行
けっこう

を促進
そくしん

した

り，体
からだ

を温
あたた

めたりする効果
こ う か

があるのも，その理由
り ゆ う

の１つです。 

「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと」と言
い

われるくらい，体
からだ

が冷
ひ

えると様々
さまざま

な不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こします。体
からだ

を冷
ひ

やさず，冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ご

すために，ごはんをしっかり食
た

べ，体
からだ

をよく動
うご

かし，湯船
ゆ ぶ ね

にゆ

っくり浸
つ

かり，夜
よる

はぐっすり寝
ね

るようにしましょう。 

主食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

，し

る物
もの

（飲
の

み物
もの

）をそろえ，

栄養
えいよう

バランスよくとる

のが望
のぞ

ましいです。 

体温
たいおん

が３５度
ど

台
だい

しかな

い「低体温
ていたいおん

」のときは，

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

等
など

で生活
せいかつ

が乱
みだ

れ

ているかもしれません。

生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう。 



下着
し た ぎ

の効果
こ う か

 

下着
し た ぎ

（肌着
は だ ぎ

）は，

体
からだ

から出
で

る汗
あせ

や

汚
よご

れを 吸 収
きゅうしゅう

し

てくれます。その

ため，皮
ひ

ふを清潔
せいけつ

に保
たも

つだけでな

く，夏
なつ

は涼
すず

しく，

冬
ふゆ

は温
あたた

かさを感
かん

じることができ

ます。季節
き せ つ

にあっ

た素材
そ ざ い

を選
えら

ぶと，

より効果
こ う か

が高
たか

ま

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の皆さまへ】 

１１月に入ってから，急に気温が低下してきました。それに伴い，学校の屋内でも厚手のコートや上着を脱が

ずに過ごしている児童や，体が冷えたことで腹痛や下痢などの体調不良を訴える児童が増えてきております。登

下校や屋外での活動もありますので，ご家庭におかれましては，お子さまが学校生活の中で適切に体温調節がで

きるよう，以下の点についてご配慮をお願いいたします。  

 

⚫ 体の冷えを防ぐ服装 

→薄手の重ね着や，教室で脱ぎ着しやすいセーター・カーディガンなど，活動量や室温に合わせて調節 

できる服装をお願いいたします。 

→厚手のコートや上着などの防寒着は，屋内では着用しないことがマナーとされております。また，屋 

外での汚れや花粉等を室内に持ち込む原因でもあります。屋内では，厚手のコートや上着を脱ぎ，重 

ね着などにより調節するよう，ご家庭でもお声がけください。 

⚫ 防寒のための下着の着用 

→腹部や背中など体の中心を冷やさないよう，保温性の高い下着をご着用ください。 

⚫ 長そで・長ズボンの体育着の持参 

→学校に長そで・長ズボンを持参していない児童が多いです。体育の授業前に，寒さで体を震わせなが 

ら整列している児童も見かけますので，長そで・長ズボンの体育着も持たせるようにお願いします。 

 

お子さまの健康保持のためにご協力をお願いいたします。 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

（１２月２６日～１月７日）も，朝
あさ

・

昼
ひる

・夜
よる

の３回
かい

やさしく歯
は

をみがきましょう。歯
は

み

がきができたら，カレンダーに好
す

きな色
いろ

をぬって，

１月８日（木）に担任
たんにん

の先生
せんせい

に提
てい

出
しゅつ

してね。 

冬休
ふゆやす

み歯
は

みがきカレンダー 


