
 

 

 

 ２月４日は立春
りっしゅん

です。この日
ひ

から春分
しゅんぶん

までの間
あいだ

に吹く
ふ く

、暖かくて
あ た た か く て

強い
つ よ い

南風
みなみかぜ

のことを

「春一番
は る い ち ば ん

」と言います。春
は る

の訪れ
お と ず れ

を感じる
か ん じ る

名前ですが、次
つ ぎ

の日
ひ

には冷たい
つ め た い

空気
く う き

が

流れ込んで
な が れ こ ん で

くることも多く
お お く

、まだまだ寒さ
さ む さ

には気
き

を付
つ

けたい時期
じ き

です。また、今年
こ と し

は

花粉
か ふ ん

が例年
れ い ね ん

より早く
は や く

飛び始めて
と び は じ め て

います。花粉症
か ふ ん し ょ う

が分かっている人は、症状
しょうじょう

が出始める
で は じ め る

前
ま え

に薬
くすり

を使用
し よ う

するのがポイントです。上手
じ ょ う ず

に付き合
つ き あ

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年2月3日 

善部小学校 保健室   

冬
ふ ゆ

のしもやけ対策
た い さ く

 
原因
げ ん い ん

は分からないけど足の指
ゆ び

がかゆくて痛い
い た い

・・・ 

けがかと心配
し ん ぱ い

しながら保健室
ほ け ん し つ

に来る
く る

足を見る
み る

と、

寒そう
さ む そ う

に真っ赤
ま っ か

になった、しもやけの指
ゆ び

が顔
か お

を出す 

ことがあります。しもやけ対策
た い さ く

をご紹介
ご し ょ う か い

します。 

 

しめつけない靴
く つ

や

靴下
く つ し た

を履
は

く 

耳あて
み み あ て

や手袋
て ぶ く ろ

を 

つける 

ゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

に 

浸かる
つ か る

 

温かい
あ た た か い

食べ物
た べ も の

・ 

飲み物
の み も の

をとる 

手
て

を洗った
あ ら っ た

後
あ と

は 

しっかり拭
ふ

く 

濡れた
ぬ れ た

靴下
く つ し た

や手袋
て ぶ く ろ

は取り替える
と り か え る

 



 

 

１月 31 日(火)にテレビ放送で第２回学校保健委員会を行いました。保健委員会からすいみん

アンケートの結果発表がありました。６月と１月のアンケート結果を比べると、寝る時間が遅く

なった学年もありました。また、眠るまでに時間がかかったり、起きた時に心や体がスッキリし

なかったりする様子も伺えました。忙しい毎日の中で、質の良い睡眠をとることが大切です。 

 

そこで、ぐっすり眠るためにできることや、すっきり起きるためにできることを、考えました。 

～保健委員会がクイズで紹介～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～クラスごとに考えました～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

のすいみんのチェックは、ビンゴカードです。１週間
１ し ゅ うか ん

、ぐっすり眠り
ね む り

、すっき

り起きる
お き る

、健やか
す こ や か

な睡眠
す い み ん

で心
こころ

も体
からだ

も健康
け ん こ う

な一日を過
す

ごしましょう。 

～学校薬剤師 柿沼さんより～ 

眠るまでに時間がかかる人が多いですね。昼間によく体を動かすと体が疲れて、 

夜によく眠れるようになります。また、日光を浴びて体を動かすと、骨が丈夫に 

なりけがをしにくくなります。放課後も外で体を動かして遊びましょう！ 

Q.寝る前に食べても消化に良い、

おでんにも入っている食べ物は？ 

A.大根 

Q.寝る前にストレッチを 

すると良いか？ 

A.体をほぐす程度は◎ 

Q.寝るとき、靴下は 

脱いだ方がよい？ 

A．◎（体温調節ができないため） 

Q.スマホやゲームは寝る前に

やっても大丈夫？ 

A.× 

Q.寝るとき、部屋の明るさ

はどのくらいが適している？ 

A.真っ暗 

 

 

心配なことより、楽しい 

ことを考えてから寝る 

寝る前に 

お菓子を食べない 

朝ごはんを食べる 
朝、ストレッチなどの 

軽い運動をする 

温かいものを飲んで 

体を温めてから寝る 

朝起きたらカーテンを 

開ける 

窓の外の空気を吸う 


