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今年
こ と し

もとうとう最後
さ い ご

の月
つき

になりました。11月
がつ

は、夏
なつ

の暑
あつ

さから冬
ふゆ

の寒
さむ

さになるまでとても急
きゅう

だ

ったので、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がむずかしく、体調
たいちょう

をくずした人も多
おお

い月
つき

でした。今月
こんげつ

は鴨志田
か も し だ

緑
みどり

小学校
しょうがっこう

の 40周年
しゅうねん

記念
き ね ん

式典
しきてん

もあります。みなさんでお祝
いわ

いできるよう、手洗
て あ ら

いうがいを欠
か

かさずに、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとって、冬
ふゆ

休
やす

みまで元気
げ ん き

に登校
とうこう

してきてほしいと思
おも

います。 

 
 

そろそろ冬
ふゆ

本番
ほんばん

です。冷
つめ

たい空
くう

気
き

を 

シャットアウトするには、３つの「首
くび

」 

がキーワードになります。首
くび

回
まわ

り、手首
て く び

、 

足首
あしくび

です。マフラーやてぶくろ、厚手
あ つ で

の 

くつ下
した

などを活用
かつよう

すると、寒
さむ

さを感
かん

じに 

くくなります。 

インフルエンザウイルスは、通
つう

常
じょう

の風
か

邪
ぜ

と呼
よ

ばれるウイルスよりも症 状
しょうじょう

が強
つよ

く出
で

ることが多
おお

いです。40℃前
ぜん

後
ご

の高
こう

熱
ねつ

、悪
お

寒
かん

、のどの痛
いた

み、せき、鼻
はな

水
みず

のほか、関節痛
かんせつつう

や筋肉痛
きんにくつう

などの症 状
しょうじょう

があれば、無理
む り

をせず、おうちの人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。また、予防
よ ぼ う

も大切
たいせつ

です。ウイルスは口
くち

の中
なか

が乾
かわ

いていると、体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

しやすくなります。湿度
し つ ど

を 50％以
い

上
じょう

に保
たも

つ、こまめに水分
すいぶん

を

摂取
せっしゅ

する、手
て

洗
あら

い、うがいをする、咳
せき

エチケットを守
まも

るなど、できることをやっていきましょう！

睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとることも、病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

に大
たい

変
へん

良
よ

い効
こう

果
か

があります。 
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ポケットに手
て

を入
い

れたまま歩
ある

くと、転
ころ

んだ時
とき

に手
て

をつけな

いため、大
おお

きなケガにつなが

ります。寒
さむ

い時
とき

は手
て

袋
ぶくろ

をつけ

ましょう。 


