
 

 

 

 

２０２０年１２月 8日 原田小学校 保健室 

 だんだん本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなってきましたね。例年
れいねん

であればそろそろイ

ンフルエンザやかぜにかかる人
ひと

が増
ふ

えてくるころですが、今年
こ と し

はいつ

もとちがうようです。 

コロナ対策
たいさく

でみんなが手
て

洗
あら

いをしたり、マスクをつけたりしている

成果
せ い か

ですね。引
ひ

き続
つづ

き予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マスクをつけるときのポイント 

①マスクを鼻
はな

の

形
かたち

に合わせる 

②あごの下
した

まで

広
ひろ

げる 

③耳
みみ

にしっかりと 

かける 

顔
かお

とマスクの間
あいだ

にすき間
ま

がない

のが正解
せいかい

です！ 

 

しょう   じょう ちが 

に   しょうじょう  おお       じ ぶん 

はんだん 

たいちょう  わる             おも             はや 

やす 

びょうめい   しょうじょう     ねつ          けんたいかん         ず つう           げ  り 

   いた 
   へいねつ 

   こうねつ 

   こうねつ 

    び ねつ 

   へいねつ 

   しんがた 

   こうひん ど むしょうじょう  ばあい  のぞ 



 

 

 

 タンパク質
しつ

やビタミンを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、体
からだ

を守
まも

る力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）や寒
さむ

さに負
ま

け

ない力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）を高
たか

めてくれる効果
こ う か

があります。これからもっともっと寒
さむ

くなってい

く今
いま

こそ！苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも挑戦
ちょうせん

してみてましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

さで体温
たいおん

が下
さ

がると、バイキンやウイルスから身体
か ら だ

を守
まも

ってくれる力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）

も下
さ

がってしまいます。身体
か ら だ

が冷
ひ

えやすい冬
ふゆ

こそ身体
か ら だ

を動
うご

かして体温
たいおん

を上
あ

げて

免疫力
めんえきりょく

をアップさせましょう。筋肉
きんにく

がアップすると体温
たいおん

も上
あ

がりやすくなりますよ。 

 

 

強
つよ

い身体
か ら だ

を作
つく

ろう！ ～たべもの編
へん

～ 

たんぱくしつ ビタミンＡ ビタミンＣ 

血
ち

や肉
にく

を作
つく

るだけでなく、

かぜのウイルスなどと戦
たたか

う物質
ぶっしつ

（抗体
こうたい

）の材料
ざいりょう

に

なります。 

のどや鼻
はな

のねん膜
ま く

を丈夫
じょうぶ

にして、かぜのウイルスな

どが体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

い

でくれます。 

体
からだ

を守
まも

る力
ちから

や寒
さむ

さに負
ま

けない力
ちから

を高
たか

めてくれま

す。 

強
つよ

い身体
か ら だ

を作
つく

ろう！ ～うんどう編
へん

～ 

大
おお

きい筋肉
きんにく

を動
うご

かすスクワット

もおススメです。 

 

ゲーム、パソコン、スマホ 

をやめて体
からだ

を動
うご

かす時間
じかん

を 

作
つく

ろう！ 

 


