
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっ し ょ

に読
よ

んでね！ 

令和７年度２月 

Ｎｏ．１１ 

 

２月の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 思
お も

いやりをもった行
こ う

動
ど う

をしよう 
 みなさんは普段

ふ だ ん

、「思
おも

いやりをもった行動
こうどう

」をすることができていますか？「思
おも

いやりをもった

行動
こうどう

」とは、相
あい

手
て

の気
き

持
も

ちを考
かんが

えて行
こう

動
どう

することです。今月
こんげつ

の歌
うた

「あなたにありがとう」にも、「あ

なたがいたから がんばってこられた 元気
げ ん き

でいられた 楽
たの

しく過
す

ごせた やさしくなれた」とい

う歌詞
か し

があります。きっと、あなたの思
おも

いやりをもった行動
こうどう

や言葉
こ と ば

が、誰
だれ

かががんばることや、元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごせることにつながっています。今
いま

のクラスで過
す

ごすのもあと少
すこ

し。思
おも

いやりのある

行動
こうどう

や言葉
こ と ば

があふれ、もっとすてきなクラス、すてきな八ツ田
や つ だ

小学校
しょうがっこう

になるといいですね♪ 

〇がついたものは、あなたのすてきなところだよ♪これからも続
つづ

けてね！ 

〇のないところは、できそうなものからがんばってみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★防寒
ぼうかん

グッズの活用
かつよう

 

ネックウォーマー、手袋
てぶくろ

、腹巻
はらまき

、タイツなど

を上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

特
とく

に、３つの「首
くび

（首
くび

、手首
て く び

、 

足首
あしくび

）」を温
あたた

めることは体
からだ

全体
ぜんたい

を 

温
あたた

めることにつながります♪ 

★おなかにカイロ 

へそから指
ゆび

2本分下
ほんぶんした

にある「気
き

海
かい

」という 

ツボを温
あたた

めると、全身
ぜんしん

を温
あたた

めるのに 

効果的
こうかてき

と言
い

われています。ただし、 

カイロは低温
ていおん

やけどの危険
き け ん

が 

あるので、直接
ちょくせつ

肌
はだ

に貼
は

りません。 

★「あったか食
しょく

材
ざい

」を使
つか

って食
しょく

事
じ

に工
く

夫
ふう

を 

玉
たま

ねぎ、しょうが、にんにく、小松菜
こ ま つ な

、人参
にんじん

、 

ごぼう、肉
にく

、赤身
あ か み

魚
ざかな

、チーズ、卵
たまご

、味噌
み そ

な

どは、体
からだ

を温
あたた

めてくれる「あったか食材
しょくざい

」

です。 

★シャワーだけでなく湯船
ゆ ぶ ね

につかろう 

お湯
ゆ

の温度
お ん ど

が熱
あつ

すぎると、体
からだ

の表面
ひょうめん

だけが

温
あたた

まり、体
からだ

の中
なか

まで十分
じゅうぶん

に温
あたた

まりせん。 

約
やく

40℃
ど

のお湯
ゆ

にゆっくり 

つかるのがおすすめです♪ 

 節分
せつぶん

が終
お

われば、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。体
からだ

を温
あたた

めると免
めん

疫
えき

力
りょく

があがったり、血流
けつりゅう

がよくなったり、いいことがたくさんあります。必要
ひつよう

以上
いじょう

の厚着
あ つ ぎ

やカイ

ロの貼
は

りすぎなどはよくないですが、上
じょう

手
ず

に冷
ひ

え対
たい

策
さく

をして、体
からだ

を温
あたた

めてあげましょう。 

 

冷
ひ

え対
た い

策
さ く

をして体
か ら だ

を温
あ た た

めよう 

かぜやインフルエンザが流行
り ゅ う こ う

しています 

 11月～12 月はインフルエンザ A型
がた

が流
りゅう

行
こう

していましたが、１月の中
ちゅう

旬
じゅん

ごろからインフルエ

ンザ B型
がた

が流行
りゅうこう

しています。「インフルエンザ A型
がた

になったからもう大丈夫
だいじょうぶ

！」ではなく、八ツ田
や つ だ

小学校
しょうがっこう

でもインフルエンザ A型
がた

になった人
ひと

がインフルエンザ B型
がた

にもかかっています。インフル

エンザ B型
がた

は A型
がた

に比
くら

べて症 状
しょうじょう

が軽
かる

いこともあり、気
き

づかないうちに周囲
しゅうい

に感染
かんせん

させてしまう

ことがあります。高熱
こうねつ

でなくても、「ちょっとだるさが続
つづ

いているな」「いつもと違
ちが

う感
かん

じがする」

などがあれば、家
いえ

でゆっくり休
やす

み、体
たい

調
ちょう

によっては病院
びょういん

を受診
じゅしん

するようにしましょう。 

 

てあらい マスク かんき 

一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

を付
つ

けよう！ 

１月の身体
しんたい

測定
そくてい

の時
とき

にお話
はな

しした「咳
せき

エチケット」も

意識
い し き

してみてくださいね♪ 


