
 

 

 

令和５年１１月３０日 北茨城市立石岡小学校 保健室 Ｎo.８ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ冬休
ふゆやす

みです    

kkagetsu  １１月、北茨城市
き た い ば ら き し

ではインフルエンザ等で、学年
が く ね ん

・学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をした学校
がっこう

が多
お お

くありまし

た。石岡
い し お か

小
しょう

では元気
げ ん き

に登校
と う こ う

している児童
じ ど う

が多
お お

いですが、寒
さ む

さが本番
ほ ん ば ん

を迎
む か

えるこれから、イ

ンフルエンザや新型
し ん が た

コロナウイルス等の感染
か ん せ ん

には注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。12 月 22 日は冬至
と う じ

で

す。冬至
と う じ

は１年で最
もっと

も日が短
みじか

い日のことです。この日に湯船
ゆ ぶ ね

にゆずを浮
う

かべたゆず湯
ゆ

に入
は い

ると、風邪
か ぜ

をひかずに冬
ふ ゆ

を越
こ

すことができると言
い

われています。ゆず湯
ゆ

には、血行
け っ こ う

を促進
そ く し ん

して、体を温
あたた

めたりする効果
こ う か

があります。昔
むかし

の人
ひ と

の知恵
ち え

だったのですね。上手
じ ょ う ず

に工夫
く ふ う

して

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えましょう。 

 

 

  １日（金） 薬物乱用防止教室 

        チャレンジプラン（５・６年生） 

  ４日（月） 清潔検査 

 

 

         

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さ む

さに負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう 

 

   

  

 
風邪
か ぜ

かな？と思
おも

ったら・・・ 

           とにかく休む！ 
あたたかくして、早

は や

く寝
ね

ましょう。 

ゆっくり休
や す

むことで体
からだ

にある回復力
かいふくりょく

 

や、病原
びょうげん

菌
き ん

と戦
たたか

う力を高
た か

めることが 

できます。 

 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 

意識的
い し き て き

に水分
す い ぶ ん

をとりましょう。冷
つ め

たい 

ものより、室温
し つ お ん

くらいのものがおすすめ 

です。 

 

 栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

！ 

病原
びょうげん

菌
き ん

と戦
たたか

うために、栄養
え い よ う

バランスの 

とれた食事
し ょ く じ

をしましょう。のどが痛
い た

い時
と き

 

はゼリーなど食
た

べやすいものがおすすめ 

です。 

 

 

 ２学期の清潔検査が終了しましたので、けんこう手

帳を各家庭に配付します。以下の点について、ご確認・

ご記入等をしていただいたうえで、学級担任を通じて

学校へ提出してください。 

 

① 「見たしるし」 「家の人」の欄に押印 

 ② 「ひとこと」 「家の人」の欄にコメントの記入 
をお願いいたします。子供たちが、次はがんばろ

うと思えるような励ましのコメントを記入して

いただければ幸いです。 

 提出〆切： 12月 15日（金）  

ご多用とは存じますが、ご協力をお願いいたします。 



 

        
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


