
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 だんだん寒くなってきましたね。気温が下がり，空気が乾燥する季節 

になりました。今月は【冬至】という，１年で一番夜が長い日があります。 

この日に，かぼちゃを食べると，風邪をひかず，健康で過ごせると言われ 

ています。運担ぎから，「ん」のつく食べ物を食べ始めたことがきっかけだ 

とされています。かぼちゃは別名を南瓜（なんきん）と言います。かぼちゃ 

が嫌いな人は，他の「ん」のつく食べ物を探して食べてみましょう。 

また，この日は，お風呂にゆずを入れ，【ゆず湯】を楽しむ人も多いです。 

ゆずを入れなくても，暖かいお湯に入ることで，体を温めることができます。 

しっかり食事を摂って，暖かい湯船につかり，元気に冬を乗り越えましょう。 

今日からできる！元気に過ごす方法 
感染症にかからないためには，ウイルスや細菌を体の中に入れないこと，体の 

免疫力を高めることが重要です。免疫力とは，ウイルスや細菌から体を守る力の 

ことです。ウイルスを体に入れないためには，正しい方法でしっかり手を洗うこと 

が重要です。手洗いのタイミングは知っていますか？食事やおやつの前，トイレの 

後，外から帰った後，くしゃみや咳を手でおさえたあとなど，こまめに手を洗いま 

しょう。 

 

 

 

 

①バランスの良い食事をとる。 

炭水化物（米，パン，麺など），たんぱく質（肉，卵，魚など），ビタミン・ミネラル（野菜，きのこ，海藻） 

を食事に取り入れる。 

②睡眠をしっかりとる。      

夜更かしをせず，早寝・早起きを意識する。 

毎日同じような時間に寝て，起きることでリズムをつくる。 

③運動をする。           

運動をすることで，血液の流れをよくなり，ウイルスから体を守る細胞の力が高まる。 

 

 

 

ゆいの杜小学校 ほけんだより １２月号 

発行：令和 7年１２月 1日 保健室 

☆お家の方と一緒に読んでください。 

手洗いのコツ 

免疫力を高めるコツ 

 

①石けんをつけて約３０秒かけて正しい方法で洗う。 

②清潔なハンカチで拭く。 

「手洗いをして病気のもとを体の中に入れない」，「体の免疫力を高める」 

この２つは今日からできます。 

元気に冬休みが迎えられるようにしっかり予防しましょう。 



感染症が流行しています。 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さ対策できていますか？ 
寒さが厳しくなってきました。登下校の時に寒くてポケットに手を入れている人 

はいませんか？ポケットに手を入れると，何かにつまづいたときや誰かとぶつかっ 

たときに手が付けず，けがをしてしまします。寒いと筋肉が縮こまり，素早く動くこと 

が難しくなります。手袋やネックウォーマーなど，暖かい上着などを身に付け，けが 

をしないようにしましょう。 

また，防寒着の扱いも重要です。ネックウォーマーやフードなどを引っ張ると，首 

が絞まって危険です。必ず正しい使い方をしましょう。 

 

 

 

 

 

１１月に入り，インフルエンザをはじめ

とする感染症に罹患する人が増えていま

す。インフルエンザ感染症，コロナウイル

ス感染症，マイコプラズマ感染症など

様々な感染症が見られます。体調が悪い

時には，無理をせず，ゆっくり休むように

しましょう。 

インフルエンザやマイコプラズマ感染

症など出席停止扱いになる感染症は，書

類の提出が必要になります。罹患した病

気で書類が異なりますので，必ず学校に

ご連絡ください。 

必要書類は，ゆいの杜小学校のホームペ

ージからダウンロードできます。出席停止

が明け，登校する日に，必ず書類をお子

様に持たせてください。 

なお，新型コロナウイルスに関しまして

は，現在，書類の提出は必要ありません。 


