
～１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごしましょう 

 

 

 

  

 

 

 

 

 新
あたら

しい１年
いちねん

が始
はじ

まりましたね。今年
こ と し

の十二支
じゅうにし

は「ウサギ」。ウサギの干支
え と

にはぴょんぴょんと跳
は

ねる姿
すがた

から「<飛躍
ひ や く

>自分
じ ぶ ん

の能力
のうりょく

がさらに成長
せいちょう

し、活躍
かつやく

すること。」という意味
い み

が込
こ

められること

もあるそうです。新年
しんねん

は始
はじ

まったばかりですが、今
いま

の学年
がくねん

は残
のこ

り３か月
さんかげつ

とあっという間
ま

です。残
のこ

り

少
すく

ない今
いま

のクラスでの時間
じ か ん

を楽
たの

しみ、そして新
あら

たな目標
もくひょう

を達成
たっせい

できるよう体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けながら

楽
たの

しい日々
ひ び

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんのひろば  １月号 
令和５年１月１１日  北区立浮間小学校 保健室 

健康
けんこう

みくじ 

ウサギの持
も

っている凧
たこ

から好
す

きな文字
も じ

を一
ひと

つだけ選
えら

びましょう。 

健康
けんこう

についてのアドバイスが書
か

いてあるかも。 

結果
け っ か

は、裏面
うらめん

にあります。 

あ け 
ま し 

て お め 
で と 
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さむ 
かんき に 

当てはまる言葉を考えよう！ 
 

換気
か ん き

をしないと… 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすい 

換気
か ん き

をしないと、空気中
くうきちゅう

の二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の量
りょう

が多
おお

くなります。人
ひと

は呼吸
こきゅう

をするときに、 

体内
たいない

に酸素
さ ん そ

を取
と

り込
こ

んで、余分
よ ぶ ん

な二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

を吐
は

き出
だ

しています。換気
か ん き

をしないでいる

と空気中
くうきちゅう

に吐
は

き出
だ

した二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が溜
た

まり、体内
たいない

に必要
ひつよう

な酸素
さ ん そ

が十分
じゅうぶん

に取
と

り込
こ

めなく

なってしまいます。そうすると、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

、息苦
いきぐる

しさが現
あらわ

れることがあります。 

感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなる 

１２月号
がつごう

でも勉強
べんきょう

しましたが、かぜは「ウイルス」が体内
たいない

に入
はい

ることで引
ひ

き起
お

こされ

ます。また、ウイルスは人
ひと

の「咳
せき

」や「くしゃみ」が飛
と

び散
ち

り、自分
じ ぶ ん

の「鼻
はな

」や「口
くち

」

から体内
たいない

に入
はい

ってきます。換気
か ん き

をしないでいると、ウイルスは空気中
くうきちゅう

に漂
ただよ

ったままに

なるので、かぜなどの感染症
かんせんしょう

を引
ひ

き起
お

こしやすくなります。 

アレルギー症 状
しょうじょう

が出
で

るかも 

ウイルスと同
おな

じで、換気
か ん き

をしないとホコリやダニ、カビなどが溜
た

まります。その空気
く う き

を

吸
す

い込
こ

んでしまうと、アレルギー症 状
しょうじょう

が出
で

る場合
ば あ い

もあります。 

換気
か ん き

のポイント 

◎短時間
たんじかん

でもいいので換気
か ん き

をする。 

◎対角
たいかく

線上
せんじょう

の「２か所
しょ

」で空気
く う き

の 

 通
とお

り道
みち

を作
つく

る。 

が
い
は
の
ど
の
奥お

く

ま
で 

が
ら
が
ら
う
が
い 

さ
の
光

ひ
か
り

を
浴あ

び
て 

体
内

た
い
な
い

時
計

ど

け

い

を
リ
セ
ッ
ト

し
よ
う
。 

ん
こ
う
な
体

か
ら
だ

を
つ
く
ろ
う 

す
く
を
し
、
み
ん
な
で 

感
染
症

か
ん
せ
ん
し
ょ
う

予
防

よ

ぼ

う 

ん
こ
き
ゅ
う 

緊
張

き
ん
ち
ょ
う

し
た
ら
し
て
み
て
ね 

を
見み

よ
う 

爪つ
め

の
伸の

び
す
ぎ
大
丈
夫

だ
い
じ
ょ
う
ぶ

？ 

い
し
い
な 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

し
ょ
く
じ

を 

心
こ
こ
ろ

が
け
よ
う 

が
悪わ

る

く
な
る
よ
う
な
メ
デ
ィ

ア
の
使つ

か

い
方か

た

は
や
め
よ
う 

ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
で

画
面

が

め

ん

を
見み

な
い
日ひ

を
つ

く
ろ
う 

け
い
を
セ
ッ
ト
し
、 

ゲ
ー
ム
を
し
よ
う 


