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 いよいよ１２月
がつ

です。朝夕
あさゆう

とても冷
ひ

え込
こ

むようになり、あっという間
ま

に冬
ふゆ

の気候
き こ う

になってきまし

た。空気
く う き

も随分
ずいぶん

乾燥
かんそう

してきています。風邪
か ぜ

もひきやすくなってきますので、洋服
ようふく

での体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や

冬
ふゆ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

として手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

・咳
せき

エチケット（人混
ひ と ご

みなどでのマスク着用
ちゃくよう

）・

換気
か ん き

などを続
つづ

けていきましょう。 

 

 

                 

                 

★冬
ふゆ

はさまざまな感染症
かんせんしょう

が 

流行
りゅうこう

するシーズン！ 

なぜ、手
て

洗
あら

いうがいが 

大
たい

切
せつ

なのかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 

手洗
て あ ら

いやうがいを習慣
しゅうかん

にしましょう 

 

洗
あら

い残
のこ

し 

トップ３！！ 

★手
て

のこう 

★おやゆび 

★つめのあいだ、 

（ゆびさき） 

 

みなさんはわすれずに 

洗
あら

えていますか？ 

意識
い し き

してみよう！ 



 

小山中央小のみんな、保護者の皆様、すべての方へ 

『 ウィンターブルー 』 って 

聞
き

いたことありますか？ 
 

冬
ふゆ

になると右
みぎ

下
した

の図
ず

のような症 状
しょうじょう

があり、いつも 

通
どお

りいかない自
じ

分
ぶん

や相
あい

手
て

にイライラしたり、落
お

ち込
こ

んだり… 

そんな人
ひと

はいませんか？もしかすると… 

太
たい

陽
よう

の光
ひかり

が足
た

りていないのかもしれません。 

 

太
たい

陽
よう

の光
ひかり

は、体
たい

内
ない

の働
はたら

き（ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

）に影
えい

響
きょう

を 

与
あた

えています。冬
ふゆ

に日
ひ

の光
ひかり

に当
あ

たる時間
じかん

が少
すく

なくなると 

不調
ふちょう

として表
あらわ

れる人
ひと

もいます。（ずっと室内
しつない

にいるのも 

似
に

たような状 態
じょうたい

です。） 

 

 

    気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

みやすい冬
ふゆ

を少
すこ

しでも楽
らく

にするために… 

・１日
にち

のうち１５分
ふん

でも太陽
たいよう

の光
ひかり

に当
あ

たる。 

・特
とく

に、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

・さんぽ（有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

）をしてみる。 

・肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

など（タンパク質）を食
た

べる。 

 

長
なが

い期
き

間
かん

ゆううつが続
つづ

く、落
お

ち込
こ

みが激
はげ

しければ専門家
せんもんか

への相談
そうだん

も  

いよいよインフルエンザシーズンの到来
とうらい

？小山
お や ま

中央
ちゅうおう

小
しょう

では現在
げんざい

インフルエンザでの欠席
けっせき

はいませんが

ほかの学校
がっこう

では欠席
けっせき

が増
ふ

え、学
がっ

級
きゅう

閉
へい

鎖
さ

をおこなっている学校
がっこう

もあります。１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

に意識
い し き

して 

取
と

り組
く

み、自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を守
まも

っていきましょう！ 


