
 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

も体
からだ

や心
こころ

の健康
け ん こ う

を中心
ちゅうしん

に、いろいろな情報
じょうほう

を伝
つた

えていきます。 

 さて、年
と し

も明
あ

け、寒
さ む

さもいっそう厳
きび

しくなってきました。雪
ゆ き

が降
ふ

って、氷
こおり

が張
は

って冬
ふゆ

なら

ではの風景
ふ う け い

が見
み

られますね。でも、それとともに「冬
ふゆ

の事故
じ こ

」も心配
しんぱい

されるようになって

きます。例
た と

えば、雪
ゆ き

の降
ふ

る日
ひ

は見
み

通
と お

しが悪
わ る

くなることで車
くるま

や自転車
じ て ん し ゃ

などとぶつかってし

まう恐
おそ

れがあります。また、道路
ど う ろ

に雪
ゆ き

が積
つ

もったり氷
こおり

が張
は

ったりしているとすべって転
こ ろ

ん

だり、足
あ し

をとられたり、他
ほか

の季節
き せ つ

にはない危険
き け ん

がひそんでいるのです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 引
ひ

き続
つづ

き警
けい

戒
かい

が必要
ひ つ よ う

な新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はもちろん、今年
こ と し

は早
はや

くからインフルエンザの流行
りゅうこう

も広
ひろ

がり、ノロウイ

ルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

も心配
しんぱい

されます。 

 これらをはじめ、多
おお

くの感
かん

染
せん

症
しょう

において予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

となる「手洗
て あ ら

い」は習慣
しゅうかん

としてできているでしょうか。決
け っ

して 難
むずか

しいこと

ではありませんが、だからこそ『気
き

のゆるみ』が対
たい

策
さ く

の大
おお

きな障
しょう

害
がい

になると思
お も

われます。下記
か き

のポイントを中心
ちゅうしん

に、お子
こ

さん

だけでなく、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

での励行
れ い こ う

・確認
か く に ん

を今一度
い ま い ち ど

、お願
ねが

いできれば幸
さいわ

いです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

那須塩原市立青木小学校 

令和６年１月９日(火) 

文責 小沼 栞 

今月の保健目標 

かぜに負けない体をつくろう 

今月の保健行事 

１０日（水） 身体測定 ２・５・６年生 

12 日（金） 身体測定 １・３・４年生 

２６日（金） 入学準備説明会 

 特
と く

に、登
と う

下校
げ こ う

の時
と き

普段
ふ だ ん

から慣
な

れた通学
つ う が く

路
ろ

でも十分
じゅうぶん

に注意
ち ゅ う い

して歩
あ る

いてほしいと思
お も

います。また、寒
さ む

いときにポケットに手
て

を

入
い

れたまま歩
あ る

いているとさらに危険
き け ん

です。手袋
て ぶ く ろ

をつけてくださいね！！ 

◎帰宅後
き た く ご

、食事
し ょ く じ

の前
ま え

、トイレの後
あ と

などにこまめに洗
あ ら

って

いるか 

◎石
せっ

けんをしっかり泡立
あ わ だ

てて流水
りゅうすい

で洗
あ ら

っているか 

◎手首
て く び

、指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

、指
ゆび

と爪
つめ

の 間
あいだ

などの洗
あ ら

い忘
わす

れはな

いか 

◎手
て

洗
あ ら

い後
ご

、水
みず

気
け

を清
せい

潔
けつ

なタオルやハンカチで拭
ふ

き取
と

っているか 

※励行
れ い こ う

とは･･･ 

・決
き

めたこと、決
き

められたことを行
おこな

うこと。 

・規則
き そ く

などを、意識的
い し き て き

に実行
じ っ こ う

すること。 

※ 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

な果物
く だ も の

、ミカン。食
た

べると口
く ち

いっぱいに広
ひろ

がる甘酸
あ ま ず

っぱい味
あ じ

もさることながら、ビタミン C がたっぷりで風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

で、たくさん食
た

べたくなりますよね。ところが、いっぺんにたくさん食
た

べた後
あ と

、手
て

の平
ひ ら

や鼻
はな

がなんだか黄色
き い ろ

っぽくなってきた･･･そんな経験
けいけん

ありませんか？ 

 これは、「柑皮症
か ん ぴ し ょ う

」といって、カロテンの取
と

り過
す

ぎが原因
げんいん

で起
お

こるもの。つまり、カロテンが豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

（ニンジン・カボチャ）

などを食
た

べすぎても、同
おな

じ症
しょう

状
じょう

が出
で

るのです。 

 食
た

べる量
りょう

を減
へ

らせば自然
し ぜ ん

に治
なお

るので、受診
じ ゅ し ん

や治療
ち り ょ う

などの必要
ひ つ よ う

はありません。『食
た

べすぎているよ』という、体
からだ

からのサイン

と 考
かんが

えるといいかもしれませんね。 

 
 
 
 
 
 

① 水道
す い ど う

か ら の 流水
りゅうすい

で

手
て

を洗
あ ら

い流
なが

す 

② 石
せっ

けん（ハンドソ

ープ）をよく泡立
あ わ だ

てる 

③ 両方
りょうほう

の手
て

の平
ひ ら

を合
あ

わせてよくこする 

④ 一方
い っ ぽ う

の手
て

の甲
こ う

を

反対
はんたい

の手
て

でこす

る 

⑤ 両手
り ょ う て

を組
く

み合
あ

わせ

て指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あ ら

う 

⑥ 親指
おやゆび

をもう一方
い っ ぽ う

の手
て

でねじるように洗
あ ら

う 

⑦  指先
ゆ び さ き

と 爪
つめ

の 間
あいだ

を

反対
はんたい

の手
て

の平
ひ ら

でこ

する 

⑧ 手首
て く び

をもう片方
か た ほ う

の手
て

でねじるように洗
あ ら

う 

⑨ 流水
りゅうすい

で石
せっ

けんの泡
あわ

を

きれいに洗
あ ら

い流
なが

す 

⑩ きれいなタオルや

ハンカチで拭
ふ

く 

※拭
ふ

かずに乾
かわ

かしたり衣
い

服
ふ く

で拭
ふ

いたりすると、また手
て

が汚
よ ご

れてしまうので注意
ち ゅ う い

！！ 

健康
け ん こ う

委員
い い ん

会
かい

でインフルエンザ予防
よ ぼ う

についての劇
げき

を

行
おこな

いました。 

12 月 13 日（水）の朝
あ さ

の集会
しゅうかい

にて、「インフルエンザ物語
ものがたり

」と

いう題
だい

で発表
はっぴょう

をしました。その発表
はっぴょう

の中
なか

で紹介
しょうかい

した、手
て

の洗
あ ら

い方
かた

について紹
しょう

介
かい

したいと思
お も

います。 

 


