
ほけんだより １月号
がつごう

 

R６.１ 徳島
と く し ま

文理
ぶ ん り

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

あけましておめでとうございます。２０２４年
ねん

になりました。冬休
ふゆやす

みは、元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすことが 

できましたか？ 今日
き ょ う

から３学期
が っ き

がスタートします。１月
がつ

は「行
い

く」、２月
がつ

は「逃
に

げる」、３月
がつ

は「去
さ

る」 

と言
い

われるように、１年
ねん

の締
し

めくくりの３学期
が っ き

はあっという間
ま

です。３月
がつ

の修了式
しゅうりょうしき

を迎
むか

えたときに、 

現在
げんざい

の学年
がくねん

でやり残
のこ

したな… と思
おも

うことのないよう、充実
じゅうじつ

した３学期
が っ き

にしましょう♪ 

      

 

引
ひ

き続
つづ

き、感染
かんせん

防止
ぼ う し

対策
たいさく

をしっかりしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   ３つの「首
くび

」を温
あたた

めよう！        ３つの首
くび

とは、、？ 

 

 

 

 
「首
く び

」のまわりの皮膚
ひ ふ

は薄
う す

く、太
ふ と

い動脈
どうみゃく

が皮膚
ひ ふ

に近
ち か

いところにあるため、気温
き お ん

の影響
えいきょう

を受
う

け 

やすいです。「首
く び

」が冷
ひ

えてしまうと冷
つ め

たい血液
け つ え き

が全身
ぜ ん し ん

へ流
な が

れ、体
からだ

全体
ぜ んた い

が冷
ひ

えてしまいます。 

逆
ぎゃく

に温
あたた

めることで血行
け っ こ う

がよくなり、効率
こ う り つ

よく全身
ぜ ん し ん

に温
あたた

かい血液
け つ え き

をめぐらせることができるので 

体
からだ

が温
あたた

まります。 

                       ・かいわ：１メートル 

          ・せき：３メートル 

          ・くしゃみ：５メートル 
 

■ 飛沫
ひ ま つ

とは：話
はなし

をしたとき、咳
せき

やくしゃみをしたときに口
くち

から飛
と

ぶツバの細
こま

かい粒
つぶ

 

※体調
たいちょう

がすぐれないときや、感染症
かんせん し ょ う

感染
か ん せ ん

後
ご

回復
か い ふ く

してすぐの時期
じ き

は、特
と く

に 

  飛沫
ひ ま つ

を周
ま わ

りに飛
と

ばさないよう、マスクを着用
ちゃくよう

するなど注意
ちゅうい

しましょう！ 

◇◆１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

◆◇ 

11日 ① ６－１ ② ６－２ 15日 ① ４－１ ② ４－２ 

12日 ② １－２ ③ １－１ 16日 ③ ３－１ ④ ３－２ 

13日 ① ５－１ ② ５－２ 17日 ① ２－２ ② ２－１ 

手洗
て あ ら

い・うがい 栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

 運動
うんどう

 睡眠
すいみん

 

手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

 

 

換気
か ん き

 マスク 加湿
か し つ

 

首
くび

 手首
て く び

 足首
あしくび

 

飛沫
ひ ま つ

はどれくらい 

飛
と

ぶのかな？ 

（最大
さ い だ い

飛
ひ

距離
き ょ り

） 



 


