
 

 

「～しない」健康法
け ん こ う ほ う

もあります！ 
  健康

け ん こ う

にいいから○○を今年
こ と し

から始めよう
は じ     

！と決める
き   

人
ひ と

もいるかと思い
お も  

ま

す。ただ、何
な に

かを始める
は じ    

のって気
き

が乗らない
の    

ことってありませんか？ 

そんな時
と き

は「やらない、しない」健康法
け ん こ う ほ う

を試して
た め    

みるのはいかがですか？ 

冬
ふ ゆ

に感染症
か ん せ ん し ょ う

が流行る
は や  

のはなぜ？ 
 全国的

ぜ ん こ く て き

に今年
こ と し

の夏
な つ

からインフルエンザが流行
りゅうこう

していましたが、楠根
く す ね

小学校
しょうがっこう

ではほとんどいませんでした。ですが、１２月
    が つ

から少し
す こ   

ずつインフルエンザ

に罹患
り か ん

している人
ひ と

が出て
で   

きています。また、インフルエンザ等
と う

の風邪
か ぜ

以外
い が い

に

も、感染性
か ん せ ん せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

も流行りやすい
は や     

時期
じ き

です。なぜ冬
ふ ゆ

に流行る
は や  

のでしょうか？ 

今月
こ ん げ つ

の保健室前
ほ け ん し つ ま え

掲示
け い じ

は 

 １２月
が つ

に職場
し ょ く ば

体験
た い け ん

で来て
き  

くれた中学生
ちゅうがくせい

４人
に ん

が考えて
か ん が    

描いて
か   

くれた「健康
け ん こ う

に

関す
か ん   

るクイズ」です！！何
な ん

問
も ん

解
と

けるかな？素敵
す て き

なイラストも見て
み  

ね♪ 

①ウイルスの感染力
かんせんりょく

が強く
つ よ   

なる 

 →低い
ひ く  

気温
き お ん

や低い
ひ く   

湿度
し つ ど

がウイルスは大好き
だ い す   

！ウイルスが活発
か っ ぱ つ

になりま 

す。だいたい「気温
き お ん

１６℃・
ど ・

湿度
し つ ど

４０％
   パーセント

以下
い か

」はウイルスの生存率
せ い ぞ ん り つ

 

が上がる
あ   

そうです。冬
ふ ゆ

なので気温
き お ん

は自分
じ ぶ ん

たちではどうすることもで 

きませんが、湿度
し つ ど

なら上げることができます。濡れた
ぬ   

洗濯物
せ ん た く も の

を干し
ほ  

 

たり、加湿器
か し つ き

をつけたり、植物
しょくぶつ

を部屋
へ や

に置
お

いたりするなど何
な に

か工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

 

②冬
ふ ゆ

は免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

しやすい 

 →冬
ふ ゆ

で気温
き お ん

が下がる
さ   

と私たち
わ た し    

の体温
た い お ん

も低く
ひ く   

なります。また、夏
な つ

に比べ
く ら   

 

て水分
す い ぶ ん

もあまり摂ら
と  

ないので、免疫力
めんえきりょく

が下がりやすく
さ      

なります。 

さらに乾燥
か ん そ う

で、喉
の ど

や鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

の防衛
ぼ う え い

機能
き の う

が低下
て い か

するため、ウイルス 

や菌
き ん

にかかりやすくなります。 

 

感染
か ん せ ん

を広げない
ひ ろ       

ためにも・・・ 

☆手洗い
て あ ら   

・うがいをする 

☆換気
か ん き

をする 

☆生活
せ い か つ

リズムを整える
ととの     

（特
と く

に睡眠
す い み ん

！しっかり寝よ
ね  

う！） 

 この健康法
け ん こ う ほ う

は心
こころ

にも効果的
こ う か て き

です！無理
む り

せず続けら
つ づ    

れることで「できた！」と

感じる
か ん    

ことが積み重ねられ
つ  か さ    

、自己
じ こ

肯定感
こ う て い か ん

アップに繋がります
つ な       

。高い
た か   

目標
もくひょう

を立て

て三日
み っ か

坊主
ぼ う ず

で終わり
お   

「また続けられなかった
つ づ         

」「自分
じ ぶ ん

には無理
む り

だな・・・」と

自分
じ ぶ ん

を責めて
せ   

しまうより、心
こころ

の健康
け ん こ う

にも良い
よ  

と思いま
お も    

せんか？ 

今年
こ と し

１年
  ね ん

が始まる
は じ   

タイミングで、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康法
け ん こ う ほ う

を見つけて
み    

みましょう。 

体
からだ

を

冷やさない
ひ     

 

２０２４年１月 楠根小学校 保健室 

 新年
し ん ね ん

あけましておめでとうございます。冬休み
ふ ゆ や す   

はゆっくり過ごせま
す    

した

か？今年
こ と し

もみなさんにとって幸せ
し あ わ  

いっぱいの１年
ね ん

になりますように！ 

 さて、新学期
し ん が っ き

も始まりま
は じ      

したね。３学期
が っ き

はあっという間
ま

に過ぎて
す   

いきま

す。早寝
は や ね

早
は や

起き
お  

を心掛けて
こ こ ろ が     

毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

してくださいね。 

  

夜型
よ る が た

生活
せ い か つ

を

しない 

夜
よ る

８時
 じ

以降
い こ う

に 

おやつを食べない
た     

 
トイレを我慢

が ま ん

しない 

小さな
ち い     

ことは

気
き

にしない 

 

 

 

 
 


