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だんだんと寒さ
さむ

が厳しく
きび

なってきました。しかし、保健室
ほけんしつ

に来て
 き

「体調
たいちょう

が悪い
わる

。」と言う
 い

子ども
 こ

の

中
なか

には、薄着
うすぎ

の子ども
 こ

が少なく
すく

ありません。「冷え
 ひ

は万病
まんびょう

のもと」ということわざがあります。この

ことわざの意味
いみ

は、体
からだ

が冷える
 ひ

ことは全て
すべ

の病気
びょうき

の原因
げんいん

になるということです。毎日
まいにち

、温かい
あたた

服装
ふくそう

で

登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

 

ポイント① 【
（

重ね着
かさ   ぎ

で「空気
くうき

の層
そう

」を作る
つく

】  

「重ね着
かさ     ぎ

」をして温かい
あたた

のは、体
からだ

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
くうき

の層
そう

ができるため 

です。ただし、重ね着
かさ   ぎ

をしすぎると空気
く う き

の層
そう

はつぶれてしまうので、 

４枚
 ま い

程度
て い ど

が適当
てきとう

です。 

 

ポイント② 【スカートや短パン
たん

の時
とき

はタイツやスパッツをはく】 

 肌
はだ

が露出
ろしゅつ

しないように、タイツやスパッツを活用
かつよう

しましょう。 

 

ポイント③ 【３つの首
くび

を冷やさない
 ひ

】 

「首
くび

」「手首
てくび

」「足首
あしくび

」は太い
ふと

血管
けっかん

が皮膚
 ひふ

に近い
ちか

所
ところ

を通って
とお

いるので、体内
たいない

の熱
ねつ

が逃げやすい
 に

場所
ばしょ

 

です。この「３つの首
くび

」が外気
がいき

にふれないようにしてみましょう。 

 

 

せきエチケットとは、コロナやインフルエンザ、かぜなどの感染
かんせん

拡大
かくだい

を防止
ぼ う し

するためのルールです。   

 

〔その１〕マスクをつける 

           コロナウイルスはマスクを通りぬける
とお

大きさ
おお

です。でもウイルスをふく 

          んだ飛
ひ

まつ（鼻水
はなみず

やだ液
えき

）をとらえることで予防
よ ぼ う

につながります。 

 

〔その２〕鼻
はな

と口
くち

をおおう 

   せき・くしゃみをする時
とき

は、ティッシュなどで鼻
はな

と口
くち

をおおいます。とっさに 

手
て

でおおったときは、石けん
せっ

でしっかり洗いましょう
あら

。 

         

        〔その３〕とっさの時
とき

は衣服
い ふ く

でカバー 

          急
きゅう

なせき・くしゃみは、できるだけ服
ふく

のそでや上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

と口
くち

をおおい

ます。 

 

保護者の方へ 

欠席連絡についてですが、連絡なしで欠席や遅刻をされると、事故や事件に巻き込ま

れていないか心配しますので、8時までに欠席や遅刻の連絡をお願いします。欠席が続

く児童については、欠席連絡をどうするか１度ご相談ください。また、当日登校出来る

かわからない児童については、8時の時点でお電話をいただいて状況のご説明をいただ

けると助かります。 

 

冬休
ふゆやす

みは、病気
びょうき

やケガの治療
ちりょう

をするいい機会
き か い

ですね。 

定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

で病院
びょういん

受診
じゅしん

を勧
すす

められた人
ひと

や、体
からだ

のことで悩
なや

ん

でいることがある人
ひと

は治療
ちりょう

しましょう！ 


