
 
【インフルエンザが流行

りゅうこう

しています】 
 

                            

NO.1 

  
クリスマスや冬

ふゆ

休み
やす

など、楽しい
たの

イベントがある 12月
がつ

になりました。 
すてきな冬休み

ふゆやす

をむかえるために、今
いま

までの自分
じぶん

をふりかえって 2学期
がっき  

のまとめができるといいですね。 
そして、がんばった自分

じぶん

をほめてあげましょう。さあ冬休み
ふゆやす

まであと15日
にち

、 
楽しく
たの

すごしましょう！                  

令和5年 12月 11 日 
四万十町立米奥小学校 

先週
せんしゅう

あたりから、インフルエンザや体調
たいちょう

不良
ふりょう

でお休み
  やす

する人
ひと

がふえています。 
気温
きおん

の変化
へんか

や疲れ
つか

なども体調
たいちょう

に大きく
おお

関わって
かか

くるので「早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん」に

注意
ちゅうい

したり、いつもと体
からだ

の調子
ちょうし

がちがうと

思ったら
おも

無理
むり

せずにゆっくり休み
やす

ましょう。 

 

体
からだ

をあたためよう 
せいかいは･･･  首

くび

・手首
てくび

・足首
あしくび 

この3つのくびには 
大きな
おお

血管
けっかん

があります。 
そこをあたためることで

体
からだ

がぽかぽかになります。

ぜひためしてみてくださ

い。 
カイロを使う

つか

ときには低温
ていおん

やけどに

注意
ちゅうい

して安全
あんぜん

に使いましょう
つか

。 
【使い方

つか  かた

のポイント】 
・はだに直接

ちょくせつ

はらない 
・はったまま寝ない

ね  
・熱く

あつ

なったらはずす 
【捨て方

す   かた

のポイント】 
・カイロが冷たく

つめ

なってからすてる  （温かい
あたた

ままですてない） 


