
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんはふだん、「口
く ち

」で呼吸
こ き ゅ う

をしていますか？「鼻
はな

」で呼吸
こ き ゅ う

をしていますか？ふだんから、意識
い し き

をしないと

気
き

が付
つ

けないことですが、「口
く ち

」で呼吸
こ き ゅ う

をする「口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

」をしている人
ひと

が多
おお

いと言
い

われています。 

しかし、口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

には多
おお

くのデメリット(良
よ

くないこと)があります・・・。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
豊中市立原田小学校 

ほけんしつ 

２022年 1２月号 

いよいよ今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

になりましたね。 

２０２２年
ねん

はどんな１年
   ねん

でしたか？楽
たの

しかったこと・くやし

かったこと・・・今年
こ と し

経験
けいけん

したことは、みなさんの心
こころ

と体
からだ

の成長
せいちょう

につながっているはずです。来年
らいねん

も、いろんなこ

とにチャレンジをして、すてきな１年
ねん

にしてくださいね。 

ますます寒さ
さ む   

も厳
きび

しくなり、体調
たいちょう

も崩し
く ず   

やすくなりま

す。元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を楽
たの

しめるように、服装
ふ く そ う

を調節
ちょうせつ

し十分
じゅうぶん

な

食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をとって、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

「口
く ち

」と「鼻
は な

」、どちらで呼吸
こ き ゅ う

していますか？？ 

【口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

】 
 

かわいた冷
つ め

たい空気
く う き

やウイルスなどが、そのまま口
く ち

から体
からだ

の中
な か

にすいこまれ、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

また、口内
こ う な い

が乾燥
か ん そ う

するので、むし歯
ば

や口臭
こ う し ゅ う

、歯
は

並
な ら

びの悪
わ る

さに

影響
えいきょう

したりします。 

【鼻
はな

呼吸
こ き ゅ う

】 
 

鼻
は な

の中
な か

であたたかく湿った
し め      

空気
く う き

になり、ほこりやウイルス

なども取り除
 と    の ぞ

かれます。 

 

★今日
き ょ う

から、鼻
は な

呼吸
こ き ゅ う

を意識
い し き

してみましょう！！★ 



 
 

 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、強い
つよ    

寒
さむ

さによって血行
け っ こ う

も悪
わる

くなるため、肌
はだ

に関
かん

するトラブルが増
ふ

えます。正
ただ

しくスキンケア

を行
おこな

い、乾燥
かんそう

と寒
さむ

さから肌
はだ

を守
ま も

りましょう。 

◎保湿剤
ほ し つ ざ い

を選
え ら

ぶときは、お医者
い し ゃ

さんや薬剤師
や く ざ い し

さんに相談
そうだん

して、自分
じ ぶ ん

の肌質
はだしつ

や年齢
ねんれい

にあったものを選
え ら

びましょう。 
 

～スキンケアのポイント～ 

① 肌
はだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つ ② たっぷり保湿
ほ し つ

 ③ 刺激
し げ き

の少
す く

ないものを選
え ら

ぶ 

 
 

 

肌
は だ

が乾燥気味
か ん そ う ぎ み

の時
と き

は、ごしごし強
つ よ

く 

洗わず
あ ら       

に手
て

で優しく
や さ     

洗
あ ら

いましょう。 

自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

保湿剤
ほ し つ ざ い

を使
つ か

いましょう。

保湿
ほ し つ

成分
せ い ぶ ん

の入
は い

った入浴剤
にゅ う よ く ざい

もオススメ

ですよ！ 

汚れ
よ ご    

を落とす
お   

力
ちから

の強
つ よ

いボディーソー

プは避けて
さ   

、刺激
し げ き

の少ない
す く       

ものを使
つ か

いましょう。 

 

 

 


