
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

ほっとなけんこう情報をしっかりつたえます 

ほっとけんしつ 
令 和 6 年 ２ 月 3 日 

第 １ ０ 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

2月
がつ

4日
か

は「立 春
りっしゅん

」です。寒
さむ

さのピークを迎
むか

え徐
じょ

々
じょ

に春
はる

めいた気
き

温
おん

や天
てん

候
こう

になっていきますが、

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。とくに登
とう

下
げ

校
こう

中
ちゅう

は日
にっ

中
ちゅう

に比
くら

べて寒
さむ

いので、保
ほ

温
おん

性
せい

の高
たか

い服
ふく

を着
き

る 

ことや服
ふく

装
そう

を工
く

夫
ふう

して、寒
さむ

さから身
み

を守
まも

りましょう。 



 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

「３つの首
くび

」とは「首
くび

・手
て

首
くび

・足
あし

首
くび

」のことです。ここは皮
ひ

ふが薄
うす

く、太
ふと

い血
けっ

管
かん

が

通
とお

っているので、温
あたた

めると熱
ねつ

が伝
つた

わりやすく体
からだ

を温
あたた

めてくれます。 

体
からだ

が冷
ひ

えると免
めん

疫
えき

力
りょく

が低
てい

下
か

し、かぜをひきやすくなってしまいます。３つの首
くび

を

温
あたた

めて、効
こう

率
りつ

よく体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

そでが締
し

まったデザインの服
ふく

を

選
えら

ぶことや手
て

袋
ぶくろ

をつける。 

ハイネックやタートルネッ

クのようにえりの詰
つ

まった

ものや、マフラー、ネック

ウォーマーなど。 

長
なが

めのくつ下
した

や長
なが

ズボンを

はくようにする。 

言
こと

葉
ば

には、言
い

われるとうれしくなり、心
こころ

が温
あたた

かくなる「ふわふわ言
こと

葉
ば

」と、言
い

われると悲
かな

しくなった

り心
こころ

が傷
きず

ついたりする「ちくちく言
こと

葉
ば

」があります。「ふわふわ言
こと

葉
ば

」は使
つか

えば使
つか

うほどまわりのみんな

も自
じ

分
ぶん

も笑
え

顔
がお

になれる「まほうの言
こと

葉
ば

」です。 

自
じ

分
ぶん

が言
い

われていやな言
こと

葉
ば

は使
つか

わず、自
じ

分
ぶん

が言
い

われたらどう思
おも

うかを考
かんが

えて、ふだんから、たくさん

「ふわふわ言
こと

葉
ば

」を使
つか

うようにしましょう。 

 

ほかにもたくさんあるよ。 

今日
きょう

から「ふわふわ言葉
ことば

」を

たくさん使
つか

ってみよう。 


