
 

 

 

 

 

12月
がつ

に入
はい

り、気付
き づ

けば今年
こ と し

も残
のこ

すところ 1 か月
げつ

です。みなさんは、この 1年
ねん

体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

に気
き

をつけて過
す

ごすことができましたか？新
あたら

しい年
とし

に備
そな

えて今年
こ と し

一年
ねん

の健康
けんこう

を

ぜひ振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと」といわれるくらい、体
からだ

が冷
ひ

えると様々
さまざま

な不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こしま

す。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、体
からだ

を温
あたた

める「温
おん

活
かつ

」を毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に取
と

り入
い

れてみま

しょう。 

 

 

2024年 

（令和 6年） 

12月 9日 

藤江小学校 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

本日
ほんじつ

，「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」を配布
は い ふ

しています。 

９月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

・１０月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

・１１月
がつ

の体重
たいじゅう

測定
そくてい

の結果
け っ か

を記入
きにゅう

して 

いますので，ご確認
かくにん

ください。見
み

られましたら，印鑑
いんかん

またはサインをして 

１２月
がつ

１3日
にち

までに学校
がっこう

へ返却
へんきゃく

してください。よろしくお願
ねが

いします。 

          

 

冷気
れ い き

で体温
たいおん

を下
さ

げない 温
あたた

かい血液
けつえき

が全身
ぜんしん

をめぐる 

熱
ねつ

エネルギーをチャージ 熱
ねつ

エネルギーを生
う

み出
だ

す 

体
からだ

を温
あたた

める熱
ねつ

エネ

ルギーの元
もと

は食事
しょくじ

で

す。食事
しょくじ

では、熱
ねつ

を生
う

み

出
だ

しやすいタンパク質
しつ

（卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

な

ど）を意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。朝
あさ

ごはん

も胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め体温
たいおん

が上
あ

がるため必
かなら

ず食
た

べましょう。 

38～40℃程度
て い ど

の

ぬるめのお湯
ゆ

にゆっ

くりつかると、全身
ぜんしん

の血管
けっかん

が広
ひろ

がって

血流
けつりゅう

がよくなり、芯
しん

から温
あたた

まります。リ

ラックス効果
こ う か

もあ

り、自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

い

ます。 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

には

太
ふと

い血管
けっかん

が 集 中
しゅうちゅう

し

ているため、マフラー

や厚手
あ つ で

の靴下
くつした

などで

防寒
ぼうかん

をしましょう。ま

た、重
かさ

ね着
ぎ

すると服
ふく

と

服
ふく

の 間
あいだ

に 温
あたた

か い

空気
く う き

の層
そう

ができ、保温
ほ お ん

効果
こ う か

が高
たか

まります。 

熱
ねつ

エネルギーは

筋肉
きんにく

によって生
う

み出
だ

されます。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だ

と、筋肉量
きんにくりょう

が少
すく

なく

なり、十分
じゅうぶん

な熱
ねつ

を生
う

み出
だ

せません。軽
かる

いウ

ォーキングでもよい

ので毎日体
まいにちからだ

を動
うご

かす

ようにしましょう。 

手
て

が冷
つめ

たいからとポケットに入
い

れたまま動
うご

くと、転
ころ

んだときに手
て

を

つくことができず思
おも

わぬ大
おお

けがに

つながることがあります。 

暖房
だんぼう

器具
き ぐ

でのやけども増
ふ

える時期
じ き

です。使
つか

い捨
す

てカイロや湯
ゆ

たんぽな

どを長時間
ちょうじかん

同
おな

じ場所
ば し ょ

に当
あ

て続
つづ

ける

と、低温
ていおん

やけどの危険性
きけんせい

があります。 

寒
さむ

いと筋肉
きんにく

が縮
ちぢ

こまって硬
かた

く

なり、突然
とつぜん

激
はげ

しい運動
うんどう

をすると

足
あし

がもつれたり転
ころ

んだりしやす

くなります。準備
じゅんび

運動
うんどう

は入念
にゅうねん

に

しましょう。 

ポケットに手
て

を入
い

れてしまう 

暖房
だんぼう

器具
き ぐ

などの使用
し よ う

 

筋肉
きんにく

が硬
かた

くなる 

冬
ふゆ

はけがに注意
ちゅうい

！！ 


