
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１１月２８日 

氷見市立朝日丘小学校 

保健室 No.１０ 

 今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

になりました。鮮
あざ

やかだった紅葉
こうよう

もいつの間
ま

にか散
ち

り、寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきましたね。

冬
ふゆ

は 空気
く う き

は 乾燥
かんそう

はしてりり、感染症
かんせんしょう

は 流行
りゅうこう

はしやくくなりまく。今年
ことし

はのインフルエンザ 、例年
れいねん

はよりも早
 や

はい時期
じ き

から流 行
りゅうこう

 みられ、今後
こんご

も感染
かんせん

の拡大
かくだい

 懸念
けねん

されまく。 

学校
 っこう

はは 、子供
こども

はたち 元気
げんき

はに過
く

はごくこと はきよように、手
て

はあらいや手指
しゅし

消 毒
しょうどく

は、規則正
きそくただ

はしい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

はに

ついての呼
よ

びかけ、換気
かんき

等
など

の対策
たいさく

を続
つづ

けていきまく。ご家庭
かてい

はも、声
こえ

かけをり願
ね 

いしまく。 

「心
こ こ ろ

」も「体
か ら だ

」もあたたかく過
す

ごそう 
 「心

こころ

と体
からだ

はつながっている」という言葉
こ と ば

を耳
みみ

にしたことはありますか。緊張
きんちょう

しているときに心臓
しんぞう

がばくばくしたり、手
て

や足
あし

が震
ふる

えたたりした経験
けいけん

えがあると思
おも

えいます。心
こころ

えと体
からだ

えは深
ふか

えく関係
かんけい

えしているで、、体
からだ

えで健康
けんこう

えだけ、心
こころ

えで健康
けんこう

えだけを意識
い し き

えすばば

よいというわけ、はなく、どちらも健康
けんこう

、あることが大切
たいせつ

、す。 

 
心
こころ

が元気
げ ん き

だと・・・ 心
こころ

が元気
げ ん き

ではないと・・・ 

心
こころ

えが元気
げ ん き

えなときは、勉強
べんきょう

えや運動
うんどう

えでやる気
き

えが出
、

える、食事
し ょ く じ

をおいしく食
た

えべらばる、夜
よる

えにっっすりと眠
ねむ

えることが、きるな

ど、よいことが多
おお

くあります。 

そうすると、体
からだ

に入
はい

ってきたウイルスや細菌
さいきん

と戦
たたか

う力
ちから

が

つき、病気
び ょ う き

に強
つよ

い体
からだ

をつくることが、きます。 

心
こころ

えが元気
げ ん き

え、はないときは、勉強
べんきょう

えに集中
しゅうちゅう

え、きない、体
からだ

が思
おも

えうように動
うご

えかない、食欲
し ょ くよ く

えがない、夜
よる

えになかなか眠
ねむ

えば

ないなど、様々
さまざま

な影響
たいきょう

があります。 

そうすると、体調
たいちょう

えが悪
わる

えくなり、ウイルスや細菌
さいきん

えと戦
たたか

えう力
ちから

が弱
よわ

くなって、病気
び ょ う き

にかかりやすくなってしまいます。 

〈心
こころ

も体
からだ

もあたためる方法
ほうほう

〉 

①温
あたた

かいもでを飲
で

む 

冬
ふゆ

は心
こころ

も体
からだ

も冷
ひ

たやす

く、温
あたた

かいもでを飲
で

むこと

、、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めるこ

とが、きます。体
からだ

だけ、は

なく、心
こころ

もリラックスすること

が、きます。 

 

 

 

 

②深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする 

 寒
さむ

いときは、筋肉
き んに く

が硬
かた

く

なってしまいます。深呼吸
し ん こ き ゅ う

を

すると、体
からだ

をめっる血
ち

で流
なが

ばがよくなって、心
こころ

と体
からだ

が

ほっと温
あたた

まります。 

③温
あたた

かいお風呂
ふ ろ

に入
はい

る 

 温
あたた

かいお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると、

心
こころ

と体
からだ

を癒
いや

してくばます。 

ぬるめでお湯
ゆ

にゆっくりと

つかり、１日
にち

で疲
つか

ばを取
と

って、

っっすりと眠
ねむ

りましょう。 

④感謝
かんしゃ

で気持
き も

ちをもつ 

 「ありがとう」と言
い

わばる

と、心
こころ

がほっと温
あたた

かくなりま

せんか。毎日
まいにち

で中
なか

、、小
ちい

さ

なことにも感謝
かんしゃ

で気持
き も

ちを

もつこと、心
こころ

を温
あたた

めると、

自然
し ぜ ん

と体
からだ

も温
あたた

かくなります。 

 

～メディアコントロール・家庭
か て い

学習
が く し ゅ う

がんばり週
し ゅ う

間
か ん

を振
ふ

り返
か え

って～ 
  メディアコントロール・家庭

か て い

学習
がくしゅう

ががんばり

週間
しゅうかん

が のご協
きょう

力
りょく

がありりがううごいいしし。 

メディアからはあなかなか離
はな

れるこうが難
むずか

し

いですがあ少
すこ

がしで 意識
い し き

がしてあメディアを使
つか

わない時間
じ か ん

をつくれるうよいですね  

がんばり週間
しゅうかん

が終
お

わって あメディアの使
つか

い過
す

ぎに気
き

を付
つ

けししょう  

〈メディアから離
は な

れるこつ〉 

 


