
 

 

 

 
 
 

 

 
あけましておめでとうございます 

 

今年
こ と し

は「午
うま

年
どし

」です。馬
うま

（午
うま

）は、「成功
せいこう

」「繁栄
はんえい

」「安全
あんぜん

」「良縁
りょうえん

」などを象
しょう

徴
ちょう

し、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い干支
え と

とされてい

ます。また、午
うま

年
どし

は、明
あか

るく活発
かっぱつ

で行
こう

動力
どうりょく

があり、エネルギッシュに前進
ぜんしん

する年
とし

といわれ、特
とく

に 2026年
ねん

は「丙午
ひのえうま

」

で、大
おお

きな飛躍
ひ や く

や挑戦
ちょうせん

のチャンスが訪
おとず

れるパワフルな年
とし

になるそうです。とはいっても、何
なに

もせずにいいことが起
お

こるわけではありません。今年
こ と し

１年
ねん

でさらに成長
せいちょう

できるよう、自分
じ ぶ ん

なりに目標
もくひょう

を立
た

てて、勢
いきお

いだけでなく冷静
れいせい

さ

も大切
たいせつ

にしながらチャレンジしていきましょう。 

 
 

 

 

 
 

 

 

「はい」と答
こた

えられる数
かず

を増
ふ

やしていけば、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

な１年
ねん

になりますよ！ 

 

○あ さごはん、毎日
まいにち

食
た

べていますか？ 

○け がや病気
びょうき

に気
き

をつけていますか？ 

○ま いにち、笑顔
え が お

で過
す

ごせていますか？ 

○し ょくじの後
あと

は、はみがきをしていますか？ 

○て あらい・うがい・換気
か ん き

はできていますか？ 

○お そくまで起
お

きていないで、早
はや

く寝
ね

るようにしていますか？ 

○め を大切
たいせつ

にしていますか？ 

○で きるだけ好
す

き嫌
きら

いをせず、なんでもおいしく食
た

べていますか？ 

○と もだちとなかよくしていますか？ 

○う んどう不足
ぶ そ く

にならないように、外
そと

で元
げん

気
き

に遊
あそ

んでいますか？ 
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令和８年 1 月８日 

松梅校小学部 

保健室 

20２６年
ねん

も元
げん

気
き

な１年
ねん

にしよう♪ 
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温
おん

活
かつ

ってなに？ 
 

   体
からだ

を温
あたた

めて、体
たい

温
おん

を上
あ

げる活
かつ

動
どう

のことを「温
おん

活
かつ

」といいます。体
たい

温
おん

が低
ひく

いと、体
からだ

にいろいろな影響
えいきょう

がある 

ため、最近
さいきん

では、温
おん

活
かつ

が注目
ちゅうもく

されています。 

 

体温
たいおん

が上
あ

がるとどうなるの？ 
 

   体
たい

温
おん

が上
あ

がると血
けつ

液
えき

の流
なが

れがよくなり、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まって、かぜなどの病気
びょうき

になりにくくなります。 

 

低体温
ていたいおん

の人
ひと

が増
ふ

えている 

   平熱
へいねつ

が 36.0℃未満
み ま ん

の「低体温
ていたいおん

」の人
ひと

が増
ふ

えているそうです。50年前
ねんまえ

と今
いま

では日本人
にほんじん

の体温
たいおん

の平均
へいきん

は 0.7℃ 

くらい下
さ

がっているとのこと…。 

 

低体温
ていたいおん

って・・・？ 

   低体温
ていたいおん

には、かぜをひきやすい、イライラしやすい、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

しやすい、朝
あさ

起
お

きるのがつらいなど、 

体
からだ

に影響
えいきょう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  皮
ひ

ふは体
からだ

のバリア機能
き の う

の１つです。肌
はだ

バリアが壊
こわ

れると 

少
すこ

しの刺
し

激
げき

でもチクチクした痛
いた

みやかゆみを感
かん

じたり、あか 

ぎれなどの傷
きず

ができやすくなったりします。 

冬
ふゆ

は、空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているだけでなく、エアコンやヒーター 

を使
つか

うことでさらに乾燥
かんそう

します。皮
ひ

ふの乾燥
かんそう

がひどくなる前
まえ

に 

対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

◆３つの「くび」を温
あたた

める 

 

 

 

 

 
 

 

◆お風呂
ふ ろ

（湯舟
ゆ ぶ ね

）につかる  

 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 

 

 

◆体
からだ

を動
うご

かして筋
きん

力
りょく

をUP
アップ

させる 

 

 

 

◆朝
あさ

、起
お

きたら白湯
さ ゆ

を飲
の

む 

 

 

 

みんなで Let’ｓ
レ ッ ツ

 「温
おん

活
かつ

」 体温
たいおん

を上
あ

げてパワーアップ！！ 

体
からだ

の中
なか

から温
あたた

める 体
からだ

の外
そと

から温
あたた

める 

 沸騰
ふっとう

させたお湯
ゆ

を 

５０～６０℃まで冷
ひ

やしたもの 

くび 

足
あし

くび 

手
て

くび 

 38～40℃のお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると 

眠
ねむ

りにつきやすくなります。 

乾燥
かんそう

から体
からだ

を守
まも

ろう！ 


