
【まだまだ寒い
さむ

季節
きせつ

…しっかり体
からだ

を温めよう
あたた

】 

                              NO.1 

   ２月
  がつ

は別名
べつめい

「如月
きさらぎ

」といいます。この言葉
ことば

の由来
ゆらい

の１つには、寒さ
さむ

で着物
きもの

を重ねて
かさ

着る
き  

「衣
き

更
さら

着
ぎ

」があると言われて
い

います。日中
にっちゅう

、天気
てんき

の良い
よ

日
ひ

は暖かい
あたた

日差し
ひ  ざ

が降り注いで
ふ   そそ

い 
ますね。 
暦
こよみ

の上
うえ

ではすでに、「立春
りっしゅん

」です。寒さ
さむ

の中
なか

にある春
はる

の気配
けはい

を感じながら
かん

過
す

ごしていきましょう。   
昨日
きのう

、学校
がっこう

内科医
ないかい

の澤田
さわだ

先生
せんせい

・学校
がっこう

歯科医
しかい

の恒石
つねいし

先生
せんせい

・学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の渡辺
わたなべ

先生
せんせい

、PTA会長
かいちょう

さんに参加
さんか

を

していただき学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

は児童
じどう

の健康
けんこう

状態
じょうたい

に対して
たい

学
がっ

校医
こうい

や

保護者
ほごしゃ

の方
かた

・地域
ちいき

の方
かた

からご意見
   いけん

をいただき、将来
しょうらい

の健康
けんこう

のためにはどのようなことが必要
ひつよう

かを協議
きょうぎ

す

る会
かい

です。 
今回
こんかい

の学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

で委員
いいん

の皆さん
みな

から「テレビ・ゲームや SNS に関する
かん

こと」と「感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

」

について教えて
おし

いただいたことを紹介
しょうかい

します。  
【感染症

かんせんしょう

対策
たいさく

について】 
・消毒

しょうどく

なども大切
たいせつ

だが、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ことが大切
たいせつ

。  →規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を心がけて
こころ

生活
せいかつ

の中
なか

で感染症
かんせんしょう

にかかり 
にくい体

からだ

を作る
つく

。 
・口

くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にすることも感染
かんせん

対策
たいさく

になる。  →ガラガラうがい＋ブクブクうがいをする  →口
くち

の中
なか

やのどに菌
きん

やウイルスがとどまることで感染
かんせん

す 
るため、２つのうがいの方法

ほうほう

で口
くち

やのどを清潔
せいけつ

にする。  →こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。（のどの粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

すると   そこで菌
きん

やウイルスが増えて
ふ

しまうので、水分
すいぶん

を取
と  

って、うるおすことが大切
たいせつ

。 

2月 保健だより 
令和 6年 2月 9日 

四万十町立米奥小学校 

【第２回
だい  かい

学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

を行い
おこな

ました】 

【テレビ・ゲーム・SNSに関して
かん

】 
・ゲームなどに夢中

むちゅう

になってしまうと、時間
じかん

の

感覚
かんかく

がなくなってしまうことも多い
おお

。  →家
いえ

でルールを決める
き  

・寝る
ね

直前
ちょくぜん

までスマートフォンなどを見続ける
みつづ

と眠れなく
ねむ

なってしまう。  →スマートフォンなどから出る
で

ブルーライトが

脳
のう

の体内
たいない

時計
どけい

を調節
ちょうせつ

する場所
ばしょ

に刺激
しげき

をあた

えてしまいます。（体
からだ

はブルーライトの光
ひかり

を

昼
ひる

だと勘違い
かんちが

して睡眠
すいみん

に移行
いこう

しづらい）  →寝る
ね

30 分前
ぷんまえ

はブルーライトなどを見ない
み

よ

うに気
き

を付ける
つ

ことが大切
たいせつ

。 
体
からだ

を温める
あたた

ことで免疫力
めんえきりょく

も

上がります
あ

。 
0 つの方法

ほうほう

に加えて
くわ

、温かい
あたた

飲み物
の   もの

を選んだり
えら

、体
からだ

を温める
あたた

食べ物
た   もの

を食べたり
た

して、ぽかぽか

の体
からだ

を目指しまし
め ざ

ょう。 
 


