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朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ  こ   

が厳しく
き び     

なってきました。日中
にっちゅう

は暖か
あたた   

いことも 

多い
お お   

ので、寒暖差
か ん だんさ

で体調
たいちょう

を崩す
くず   

人
ひと

も増えて
ふ   

います。 

楽しい
た の     

冬休み
ふゆやす   

は目前
もくぜん

に迫って
せま      

います。２０２２年
        ねん

の締めくくり
し    

をし、新しい
あたら       

年
とし

を迎えましょう
む か           

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
                  かんせんしょう

とインフルエンザが同時
ど う じ

に流行
りゅうこう

する可能性
かのうせい

があると言われて
い    

います。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は特
とく

に外出
がいしゅつ

する機会
き か い

が増える
ふ   

ので、今
いま

までしてきている感染
かんせん

対策
たいさく

をよりきちんと行う
おこな  

必要
ひつよう

があります。感染症
かんせんしょう

をしっかり予防
よ ぼ う

し、新学期
し ん が っ き

には元気
げ ん き

で登校
とうこう

してくださいね。 

                    

    

 

 

 

 

 

  

 

 

 

       

 

（ほけんだより） １２月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

４年
  ねん

１２月
がつ

１
つい

日
たち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 

 

 

かん    せん   しょう  よ    ぼう  げん  そく 

かんせんけいろ  しゃだん ていこうりょく たか 

てあら      しゅし しょうどく 

てきど     うんどう 

じゅうぶん   えいよう   すいみん 

かんせんげん   じょきょ 

ひと     みつ  せっしょく 

 ひと ご        さ 

 
 

  

 

 

冬休み
ふゆやす  

の過ごし
す    

方
かた

 

振り返って
ふ  か え   

みよう 

この一年
いちねん

 

誘惑
ゆうわく

に負け
ま  

 

ないで 

やすみ中
ちゅう

も早寝
は や ね

 

早
はや

起き朝
 お   あさ

ごはん 

スマホの 

やり過ぎ
     すぎ   

注意
ちゅうい

 

密
みつ

を避け
さ  

 

感染
かんせん

対策
たいさく

を 



 

 

 

 

 

 

は法律
ほうりつ

で禁じられて
きん          

いるということを知って
し   

いるはずです。もし誘われたら
さそ          

、きっぱり断る
ことわ   

ことが 

できるか、それとも好奇心
こ う き し ん

やその場
ば

の雰囲気
ふ ん い き

に負けて
ま   

しまうか、そこが大きな
おお     

分かれ道
 わ      みち

です。 

自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

はもちろん、今
いま

頑張って
がんば      

いることや、これから頑張ろう
がんば      

としている事
こと

へ

の影響
えいきょう

も少なく
すく     

ありません。 

なぜ『未成年者
みせいねんしゃ

の喫煙
きつえん

や飲酒
いんしゅ

が法律
ほうりつ

で禁じられて
き ん         

いるのか』という事
こと

をしっかりと考えて
かんが     

、誘惑
ゆうわく

に 

対して
たい    

強い
つよ   

気持ち
き も  

できっぱりと断る
ことわ   

ようにしてください。 

 

寒い
さむ  

冬
ふゆ

、健康的
けんこうてき

に体温
たいおん

を上げて
あ   

みよう!! 
体温
たいおん

が上がる
あ   

と体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が上がる
あ   

といわれています。まずは日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

でできることから 

始めて
はじ     

みましょう 
 

●体温
たいおん

を上げる
あ   

ために 

①朝起
あ さ お

きたら、まずカーテン等
とう

を開け
あ  

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びて
あ   

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットする。 

②しっかり朝食
ちょうしょく

をとって、体温
たいおん

をアップする。起きて
お   

すぐに冷たい
つめ     

水
みず

を飲む
の  

と体温
たいおん

が下がる
さ   

ので、

白湯
さ ゆ

を飲む
の  

こともお勧め
   すす   

です。 

③ウォーキングやスクワットなど、足
あし

を使う
つか   

運動
うんどう

をする。 

④シャワーですまさずに、ぬるめのお湯
 ゆ

にゆっくりとつかる。 
 
 

ポケットに手
て

を入れて
い  

歩く
ある  

と危険
き け ん

です 

 寒く
さむ  

なってきたので、ポケットに手
て

を入れた
い   

まま歩いて
あ る     

いる人
ひと

をよく見かける
み    

 

ようになりました。「寒い
さむ   

から」というのはわかりますが、もしも滑ったり
すべ       

転んだり
ころ        

 

したときにすぐに手
て

をつくことができないため、鼻
はな

や歯
は

を打つ
う  

などの、大きな
おお     

 

ケガに繋がる
つな     

恐れ
おそ   

があります。 

歩く
ある   

ときはポケットから手
て

を出して
だ   

おくようにしましょう。 

また、手
て

が冷える
ひ   

ときは手袋
てぶくろ

をしてくださいね。 

 シャツを着る
き  

、長い
なが   

靴下
くつした

をはく、厚め
あ つ   

のタイツをはくなど、体
からだ

全体
ぜんたい

を温め
あたた   

ることも効果的
こ うか てき

なので、

是非
ぜ ひ

試して
た め     

くださいね。 

冬休み
ふゆやす  

はクリスマスやお正月
  しょうがつ

などの

イ ベ ン ト が多く
  おお  

人
ひと

が 集まる
あつ    

機会
き か い

が

増えます
ふえ     

。そんなとき、タバコやお酒
さけ

を 

すすめられたらどうしますか？ 

みなさんはタバコやアルコールが心
こころ

と 

体
からだ

に様々
さまざま

な害
がい

を及ぼす
およ    

ため、未成年者
みせいねんしゃ

  

ゆう わく 

 

 


