
第 ７ 号 

令和５年１１月８日 

古河第一小学校 保健室 

家族
か ぞ く

の人
ひと

と読
よ

んでね。 

はやね・はやおき・あさごはん   
一小げんきクイズ ⑥ 

 

もんだい かぜなどの病気
びょうき

のときに、熱
ねつ

が出
で

るのはなぜでしょう？ 

     ①体
からだ

に入ってきたウイルスが、熱
あつ

くなるから。 

     ②ウイルスとたたかうために、体温
たいおん

を上
あ

げるよう脳
のう

から指令
し れ い

が出
で

るから。 

こたえはうらがわ 

かぜの 症 状
しょうじょう

がある

人
ひと

は、マスクをしよう 

 

手
て

洗
あら

いを 

ていねいにしよう 

 

バランスのよい食事
しょくじ

を

して、免疫
めんえき

をつけよう 

 

換気
か ん き

で空気
く う き

を 

入
い

れ替
か

えよう 

 

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を受
う

けよう 
うがいでウイルスを

流
なが

し出
だ

そう 

 

 

 

 

 秋
あき

が深
ふか

まり、朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みも厳
きび

しくなってきました。暑
あつ

さや寒
さむ

さ

の感
かん

じ方
かた

は人
ひと

それぞれです。自分
じ ぶ ん

にあった服装
ふくそう

をするようにしましょ

う。上
うわ

着
ぎ

を脱
ぬ

いだり着
き

たりして自分
じ ぶ ん

で工夫
く ふ う

できるといいですね。早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

のリズムを整
ととの

え、外
そと

遊
あそ

びで体
たい

力
りょく

をつけて、これから

やってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

 

 
 

授業中
じゅぎょうちゅう

、教
きょう

室
しつ

を見
み

回
まわ

っていると、背
せ

中
なか

を丸
まる

めて勉
べん

強
きょう

している人
ひと

、頬
ほお

杖
づえ

をついている人
ひと

、机
つくえ

から

足
あし

が出
で

ている人
ひと

…など、姿勢
し せ い

が崩
くず

れている人
ひと

をよく見
み

かけます。特
とく

にタブレットやクロームブックを

使
つか

っていると、気
き

づかないうちに前
まえ

かがみになり、背
せ

中
なか

が曲
ま

がってしまいます。一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を

チェックして、少
すこ

しずつ意
い

識
しき

できるようになっていってほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと… 

頭
ず

痛
つう

 便
べん

秘
ぴ

やげり 肩
かた

こり 骨
ほね

がゆがむ 視
し

力
りょく

が悪
わる

くなる 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かない 

など、様
さま

々
ざま

な悪
わる

い影
えい

響
きょう

があります。 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

のあいことば「グー・ペタ・ピン」 

 

グー おなかとせなかにグー（こぶし）１つ分
ぶん

が                   

   入
はい

るように座
すわ

る。 

 

ペタ 足
あし

は床
ゆか

にペタッとつける。 

 

ピン 背中
せ な か

はピンとまっすぐにする。 

ウイルスに負
ま

けないからだをつくろう！ 

 現在一
げんざいいち

小
しょう

では、インフルエンザにかかってしまう児
じ

童
どう

が多数
た す う

出
で

ています。今年
こ と し

は、全国的
ぜんこくてき

に

インフルエンザが流行
りゅうこう

し、ニュースにもなっていますね。ここから冬
ふゆ

が終
お

わるまでは、注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

になりそうです。今後
こ ん ご

はさらに気温
き お ん

が低下
て い か

し、乾燥
かんそう

も厳
きび

しくなるので、よりいっそう体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう』 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=9ILoKX2Q&id=E4E779136A434F3C18DB328FCE9C576C3D7AA023&thid=OIP.9ILoKX2Qe6rStioCsmj5-QDsDs&q=%ef%bc%91%ef%bc%91%e6%9c%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&simid=608038577730423655&selectedIndex=23


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一
いち

小
しょう

げんきクイズの答
こた

え 

 

      ② 

熱
ねつ

が出
で

るのは、ウイルスとの戦
たたか

いを有
ゆう

利
り

にするためです。温度
お ん ど

の高
たか

いところでは、ウイル

スはあまり動
うご

けなくなり、反対
はんたい

に、体
からだ

がウイルスと戦
たたか

う力
ちから

（免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働
はたら

き）はよくな

ると言
い

われています。体
からだ

にウイルスが入
はい

ってくると、脳
のう

は体温
たいおん

を上
あ

げるように指令
し れ い

を出
だ

しま

す。この指令
し れ い

に従
したが

って、寒
さむ

さを感
かん

じて服
ふく

を着
き

たり、布団
ふ と ん

にくるまったりするのです。 

風邪
か ぜ

を引
ひ

いたときに熱
ねつ

が高
たか

くなるのは、体
からだ

がウイルスと戦
たたか

っている証
あかし

です。熱
ねつ

がある時
とき

は、無理
む り

に動
うご

いたりせず、水分
すいぶん

を取
と

りながら布団
ふ と ん

にくるまり、戦
たたか

う体
からだ

をサポートしましょ

うね。 
 

  


