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 新しい
あたら

１年
ねん

が始
はじ

まりました。みなさんはどのような冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか。おいしいものを食
た

べたり、家族
か ぞ く

とゆっくり過
す

ごす

ことができたのではないかと思
おも

います。 

冬休
ふゆやす

みモードだった生活
せいかつ

リズムを少
すこ

しずつ学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。今年
こ と し

もみなさんが健康
けんこう

で楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れますように。 

 

      

        

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は、「かぜを予防
よ ぼ う

しよう」です。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、ウイルスが体
からだ

 

に入り
はい

やすくなり、病気
びょうき

にかかりやすくなります。かぜや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

する

ためにウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

・自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをする時間
じ か ん

を                    

 つくりましょう。 

・不安
ふ あ ん

やモヤモヤをおうちの人
ひと

や 

友達
ともだち

、先生
せんせい

に話
はなし

してみましょう。 

ウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

十分
じゅうぶん

なすいみん バランスのよい食事
しょくじ

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 ストレスの解消
かいしょう

 

・免疫力
めんえきりょく

をアップしてくれるビ

タミンを取
と

り入
い

れましょう。

（特
とく

に色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、果物
くだもの

） 

・体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

を取
と

り 

入
い

れましょう。 

（しょうが、ねぎなど） 

・厚着
あ つ ぎ

をして積極的
せっきょくてき

に外
そと

遊
あそ

びをし

ましょう。体力
たいりょく

がついて風邪
か ぜ

を

ひきにくくなります。 

・お手伝
て つ だ

いもよい運動
うんどう

になります。 



 

 

 

マスクを着
つ

けている時間
じ か ん

が増
ふ

えて、つい口
くち

呼吸
こきゅう

をしてしまって

いる人
ひと

はいませんか。口
くち

呼吸
こきゅう

をしていると、冷
つめ

たい空気
く う き

が直接
ちょくせつ

口
くち

に入
はい

って、口
くち

やのどが乾燥
かんそう

してしまい、線
せん

毛
もう

（のどにあり、ほこ

りやウイルスを取
と

り除
のぞ

くもの）の働
はたら

きも悪
わる

くなって、ウイルスに

感染
かんせん

しやすくなります。 

 

一方
いっぽう

で、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をしていると、鼻
はな

の中
なか

で冷
つめ

たい空気
く う き

 

が温
あたた

められて、鼻毛
は な げ

や線
せん

毛
もう

、粘膜
ねんまく

がほこりやウイル 

スを取
と

り除
のぞ

いてくれます。 

「あいうべ体操
たいそう

」を繰
く

り返
かえ

し行
おこな

うと、口
くち

が閉
と

じるよ 

うになり、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をする習慣
しゅうかん

が身
み

につくようになりま 

す。また、「あいうべ体操
たいそう

」には口
くち

の周
まわ

りや首
くび

などの 

筋肉
きんにく

を鍛
きた

え、体温
たいおん

を上
あ

げる効果
こ う か

もあります。 

みなさんもぜひ取
と

り組
く

んでみてくださいね。 

 

実
じつ

はすごい！七草
ななくさ

がゆ 

１月
がつ

７日
な の か

は「七草
ななくさ

」でした。セ

リ、ナズナ、ゴギョウ、ハコベ

ラ、ホトケノザ、スズナ、スズ

シロの７種類
しゅるい

の野菜
や さ い

が入
はい

ったお

かゆを食
た

べ、１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を

願
ねが

います。みなさんは食
た

べまし

たか。昔
むかし

からの風習
ふうしゅう

ですが、

七草
ななくさ

がゆにはこんないいことが

あります。 

 

 

 

１月
がつ

７日
な の か

に限
かぎ

らず、みなさん

もぜひ食
た

べてみてくださいね。 

 

・消化
しょうか

されやすい 

・体
からだ

があたたまる 

・体
からだ

にやさしい 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

できなかったことは、今日
き ょ う

からチャレンジ！ 

口
くち

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

に変
か

える「あいうべ体操
たいそう

」 

あいうべ体操
たいそう

(1日
にち

30回
かい

) 

○あ大
おお

きく口
くち

を開
ひら

く ○い口
くち

を横
よこ

に広
ひろ

げる 

○う 唇
くちびる

を前
まえ

につき出
だ

す 
○べ舌

した

をあごの先
さき

まで 

のばす 

×口
くち

呼吸
こきゅう

 〇鼻
はな

呼吸
こきゅう

 


