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令和５年１２月１日 

苫前小学校 保健室 

１２月の保健目標：寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

ろう 

１２月の給食目標：食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 

引
ひ

き続
つづ

き…せっけん手
て

洗
あら

いわすれずに！！ 

 せっけんで手
て

を洗
あら

うことは、ウイルスを減
へ

らすためにとても効果的
こ う か て き

です。なんと、せっ

けんで手
て

を洗
あら

うと、水
みず

だけで洗
あら

うよりも１００倍
ばい

の数
かず

のウイルスをたおすことが

できます！ 

 寒
さむ

さが強
つよ

くなると、手
て

洗
あら

いが冷
つめ

たくて辛
つら

く感
かん

じるかもしれません。ですが、カゼや

感染症
かんせんしょう

が拡大
かくだい

しているこの時期
じ き

こそ、しっかりと予防
よ ぼ う

をすることが大切
たいせつ

です。せっけん

での手
て

洗
あら

いを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

すごいぞ 手洗
て あ ら

いパワー！！！ 

↓ウイルスの数
かず

↓ 

 

 

 

 

手
て

洗
あら

いなし     水
みず

だけで洗
あら

う  水
みず

とせっけんで洗
あら

う  水
みず

とせっけんで洗
あら

う 

             （１５秒
びょう

）       （２５秒
びょう

）       （２５秒
びょう

×２回
かい

） 

 

 

 

１００００００個
こ

 １００００個
こ

 １００個
こ

 すこし 

～ ハンカチも忘
わす

れずに ～ 

 せっかく手
て

を洗
あら

っても、ハンカチで手
て

をふかないと意味
い み

がありません！ 

手
て

をふかない、ハンカチの代
か

わりに衣服
い ふ く

でふく…ということがないように 

しっかりハンカチを忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

体
からだ

が冷
ひ

えるとこんなことが起
お

こります… 
 

①肌
はだ

あれ  ④太
ふと

りやすくなる   ⑦腹痛
ふ くつ う

 

②むくみ  ⑤免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がる  ⑧便秘
べ ん ぴ

 

③耳
みみ

なり  ⑥肩
かた

こり         ⑨頭痛
ず つ う

 

※代表的
だいひょうてき

なものだけを載
の

せていますが、まだまだたくさんあります。 

 

＜体
からだ

を中
なか

から温
あたた

める＞       ＜体
からだ

を外
そと

から温
あたた

める＞ 

                        腹巻
はらまき

やレッグ 

白湯
さ ゆ

を飲
の

む                 ウォーマーを 

（５０～６０℃
ど

）                着
つ

ける 

                         

       ゆびのば体操
たいそう

                お風呂
ふ ろ

にゆっ 

       （足指
あしゆび

伸
の

ばし）をする            くりつかる 

 

温
あたた

めるとよい体
からだ

の部位
ぶ い

  
首
く び

  ：首
く び

には太
ふと

い血管
けっかん

があるので、全身
ぜんしん

が効率
こ う り つ

よく温
あたた

まる 

背中
せ な か

：背中
せ な か

にある大
おお

きな筋肉
きんに く

を温
あたた

めると、筋肉
きんに く

が固
かた

まるのを防
ふせ

ぐ 

お腹
なか

：へその少
すこ

し下
した

を温
あたた

めると、元気
げ ん き

に過
す

ごせると言
い

われている 

腰
こ し

  ：へその真裏
ま う ら

を温
あたた

めると、腰
こ し

全体
ぜんたい

が温
あたた

まる 

足
あし

  ：くるぶし周辺
しゅうへん

を温
あたた

めると、足
あし

の先
さき

まで温
あたた

まる 

＋α 



食
た

べ物
もの

の働
はたら

きについて知
し

ろう！ 
 

食
た

べ物
もの

は、それぞれによってちがう働
はたら

きがあります。そのため、健康
けんこう

な

体
からだ

で毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。では、今日
き ょ う

の献立
こんだて

の食材
しょくざい

は何色
なにいろ

に分
わ

けられますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●黄
き

のグループ（おもに体
からだ

を動
う ご

かすエネルギーのもとになる食品
しょくひん

） 

    …熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる栄養
えいよう

がふくまれている 
 

●赤
あか

のグループ（おもに体
からだ

をつくる食品
しょくひん

） 

    …血
ち

や筋肉
きんに く

、骨
ほね

や歯
は

をつくる栄養
えいよう

がふくまれている 
 

●緑
みどり

のグループ（おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

） 

    …カゼの予防
よ ぼ う

やお腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりする栄養
えいよう

がふくまれている 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

： 
Q．発熱

はつねつ

は何度
な ん ど

から？？ 

 

 

 

 

 

         ただし、３７．５度
ど

以上
い じ ょ う

でないと発熱
はつねつ

していないのかというと 

        そうとも言
い

い切
き

れません。これはあくまで『医学的
い が く て き

には』です。 

         平熱
へいねつ

は人
ひと

によって大
おお

きく違
ちが

います。 

          例
れい

）①平熱
へいねつ

が３５．８度
ど

と低
ひ く

い人
ひと

 

⇒３７．２度
ど

でも「体
からだ

がつらい…」と感
かん

じ、発熱
はつねつ

と言
い

える状態
じょうたい

になることもある。 

            ②平熱
へいねつ

が３７．２度
ど

と高
たか

い人
ひと

 

⇒３７．５度
ど

でも元気
げ ん き

な場合
ば あ い

がある。 

大切
たいせつ

なのは、普段
ふ だ ん

の自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っておくことです。「なんだか調子
ち ょ う し

が悪
わる

いな…」と感
かん

じたら、そのままにせず早
はや

めに休
やす

みましょう。 

 

 

➊ ３７．０度
ど

 

➋ ３７．５度
ど

 

➌ ３８．０度
ど

 

答
こた

えは…➋ です。 

医学的
い が く て き

には 

  ・高熱
こうねつ

 ： ３８度
ど

以上
い じ ょ う

 

  ・発熱
はつねつ

 ： ３７．５度
ど

以上
い じ ょ う

 

 


