
 

 

 

泉南市立新家小学校  ほけんしつ 

あけましておめでとうございます！ 

冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、３学期
が っ き

がスタートしました。２０２４年
ねん

はどんな１年
ねん

になるので

しょうか？ぜひ、ちょっとしたことでもいいので、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てて色
いろ

んなこと

に挑戦
ちょうせん

してみてくださいね。そして、何
なに

をするにも必要
ひつよう

なのは、健康
けんこう

な 

「からだ」と「こころ」です。新家
し ん げ

小
しょう

のみんなが、今年
こ と し

も１年
ねん

健康
けんこう

に 

過
す

ごせるように、願
ねが

っています☺ 

 

 

 

 

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の下
した

には、「線
せん

毛
もう

」と呼
よ

ばれる小
ちい

さな毛
け

のようなものが、

ビッシリと生
は

えています。鼻
はな

や口
くち

から入
はい

ったウイルスは、粘膜
ねんまく

でキャッチ

され、線
せん

毛
もう

によってからだの外
そと

へ運
はこ

び出
だ

されます。 

 ところが、空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れると、粘膜
ねんまく

が乾
かわ

き、線
せん

毛
もう

がうまく動
うご

けなくなってしまいます。すると、ウイルスがからだの中
なか

に

入
はい

り込
こ

み、カゼをひきやすくなってしまいます。 

            こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするために、水筒
すいとう

は必
かなら

ず 

持
も

ってくるようにしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

はついつい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れがち…。 

でも、からだが水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

で乾
かわ

いてしまうと、 

かぜをひきやすくなります！ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

には…「温
おん

活
かつ

」してみませんか？ 

「温
おん

活
かつ

」ってなに？ 
 

からだを温
あたた

めて、体温
たいおん

を上
あ

げる

活動
かつどう

のこと。今
いま

の人
ひと

は、昔
むかし

の人
ひと

に

比
くら

べて体温
たいおん

が、０.５～ 

１.０度
ど

くらい低
ひく

いそう 

です。 

冷
ひ

え性
しょう

の子
こ

どもが増
ふ

えている！ 
 

「子
こ

どもは風
かぜ

の子
こ

」は昔
むかし

の話
はなし

。 

３０年
ねん

ほど前
まえ

までは、平熱
へいねつ

が３７度
ど

台
だい

の子
こ

どもが多
おお

かったとか。 

今
いま

では、３５度
ど

台
だい

の子
こ

が増
ふ

え 

ています。 

子
こ

どもの冷
ひ

え性
しょう

…。影響
えいきょう

は？ 
 

かぜをひきやすくなる、イライラす

る、朝
あさ

起
お

きるのがつらい、落
お

ち着
つ

きが

ない、などなど…。からだが 

冷
ひ

えることで、色々
いろいろ

な影響
えいきょう

 

があります。 

「温
おん

活
かつ

」に挑戦
ちょうせん

！どんなことをすればいい？ 

① 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で冷
ひ

えない、からだづくり！ 

  → からだを温
あたた

める食
た

べ物
もの

は、赤
あか

・黒
くろ

・だいだい色
いろ

の食
た

べ物
もの

です。 

    生
なま

野菜
や さ い

のサラダをかぼちゃの煮物
に も の

などにおきかえてみてもОＫ！ 

② 毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

につかって血
ち

のめぐりをよくしよう！ 

→ 湯船
ゆ ぶ ね

につかることで、血流
けつりゅう

がよくなり、からだの内側
うちがわ

から温
あたた

まります。 

③ 全身
ぜんしん

運動
うんどう

で筋肉
きんにく

を動
うご

かそう！ 

  → 筋肉
きんにく

がつくと、冷
ひ

えにくいからだになります。なわとびもいいかも。 

体温
たいおん

をあげるとどうなる？ 
 

体温
たいおん

が１度
ど

上
あ

がると、免疫力
めんえきりょく

が

５～６倍
ばい

になり、かぜや病気
びょうき

にか

かりにくい強
つよ

い 

からだになります。 



 

 

 

 

 

 


