
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 答え ② 

冬
ふゆ

の空気
く う き

はカラカラに乾
かわ

いています。このため私
わたし

たちの体
からだ

の水分
すいぶん

は

知
し

らないうちに吐く
は

息
いき

や皮膚
ひ ふ

から，失
うしな

われていきます。夏
なつ

には汗
あせ

をかい

たり，のどが渇
かわ

いたりして気づきやすい水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に，冬
ふゆ

は気
き

づきにくい

のです。 

  体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると，空気
く う き

にふれているのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

は特
とく

に乾
かわ

き

ます。うるおっていると細菌
さいきん

やウイルスをよせつけないのに，乾
かわ

くと簡
かん

単
たん

に侵入
しんにゅう

されてしまいます。 

  冬
ふゆ

もこまめな水分
ぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。冷
つめ

たいものは胃腸
いちょう

を冷
ひ

やすので，温
あたた

かいものを 1日
にち

に1.2ℓ

は飲
の

みましょう。コップに６～８杯
はい

くらいが目安
め や す

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１月８日 

鹿嶋市立高松小学校 

保健室  NO.８ 

 明
あ

けましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートし，1年間
ねんかん

の目標
もくひょう

を立
た

てた人
ひと

も

多
おお

いのではないでしょうか。目標
もくひょう

に向
む

かって努力
どりょく

するとともに，心
こころ

も体
からだ

も健
すこ

やかな１

年間
ねんかん

を過
す

ごせるよう生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 年
とし

が明
あ

けても，新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が続
つづ

いています。３学期
が っ き

が始
はじ

まります

が，引
ひ

き続
つづ

き 家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

でうがい・手洗
て あ ら

い，手指消毒・マスクの着用
ちゃくよう

，三密を避け換気をす

るなど，予防法
よぼうほう

を習慣化
しゅうかんか

し，この冬
ふゆ

をのりきりましょう！ 

 

体位
た い い

測定
そくてい

を行
おこな

います！ 

 １月１２日（火）１・２・３年 

 １月１３日（水）４・５・６年 

  ＊服装
ふくそう

は体操服
たいそうふく

（半袖・ハーフパンツ）になります。結果
け っ か

を健康
けんこう

手帳
てちょう

に記入
きにゅう

します。健康
けんこう

手帳
てちょう

がまだ自宅
じ た く

にある人は，学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

 

 昨年は「手洗いの 1 年」と言ってもいいくらい，手洗いを耳にし，意識し，実践した

1年だったと思います。そのおかげもあり，コロナウイルス以外の感染症の流行が例年に

なく抑えられているそうです。手洗いは，感染症対策の基本です。もうしばらくはこの手

洗い中心の生活が続きます。 

しかし，一方で冬に入り，乾燥し始めたこともあり，肌が弱い体質のお子さんの中には

手荒れなどの症状が見られます。手荒れを起こしている場合には，アルコール消毒は無理

にしなくてもよいよう声かけをしてまいりますが，手洗いの回数が例年になく増えてい

るため，ハンドクリームなどでこまめに手荒れケアをしていただくことをお勧めします。 

クイズ 

Ｑ冬
ふゆ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

どれが正解
せいかい

？ 

① 汗
あせ

をかかないので，あまりしなくてもいい 

② 温
あたた

かいものでこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

③ 冬
ふゆ

でも冷
つめ

たいものをゴクゴク 


