
※リップクリームを持ってくるときの注意点については、生徒指導だより

１２月号をご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

光市立大和小学校 

保健室 

１月
がつ

の後半
こうはん

に入
はい

ります。体
からだ

も心
こころ

も学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

わりましたか？ 

早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元
げん

気
き

に学校
がっこう

に来
き

てくださいね。 

今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごすのもあと少
すこ

し。元気
げ ん き

に走
はし

り抜
ぬ

けましょう！ 

おうちの方
かた

とよみましょう。 

３つのスイッチをおそう！ 

ぬれたままに 

しない 

冬
ふゆ

でもしっかり

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

保湿剤
ほしつざい

やリップ

クリームを使
つか

う 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

で

きたり、排便
はいべん

がしやすくなった

りします。 

決
き

まった時刻
じ こ く

に起
お

きて、朝日
あ さ ひ

をあびましょう。早寝
は や ね

にもつな

がります。 

朝
あさ

はすることがたくさん。落
お

ち着
つ

いて朝
あさ

の支度
し た く

ができます。 

寒
さむ

くてもしっかり運動
うんどう

をしま

しょう。体
からだ

の中
なか

で熱
ねつ

が作
つく

られ、

内側
うちがわ

からポカポカに。 

かぜやインフルエンザにかか

りにくい 体
からだ

を作
つく

ることにもつ

ながります。 

スイッチ１ 

 

早
はや

起
お

き 

スイッチ２ 

 

朝
あさ

ごはん 

スイッチ３ 

 

運動
うんどう

 

冬
ふゆ

に増
ふ

える皮
ひ

ふトラブル 

しもやけ 
血液
けつえき

のめぐりが悪
わる

くなると、体
からだ

に栄養
えいよう

や酸素
さ ん そ

がいき

にくくなります。それによって、指
ゆび

や耳
みみ

などが赤
あか

くはれ

て、かゆくなります。 

あかぎれ 
皮
ひ

ふがかわくことによって、表面
ひょうめん

が割
わ

れてしまい

ます。出血
しゅっけつ

することもあります。 

舌
した

なめずり

皮膚炎
ひ ふ え ん

 

カサカサになったくちびるをうるおそうと、何回
なんかい

も

舌
した

でなめることで起
お

きます。くちびる周辺
しゅうへん

の皮
ひ

ふが

あれてしまいます。 

予防
よ ぼ う

として・・・ 

手袋
てぶくろ

などで 

寒
さむ

さ対策
たいさく

 


