
 

ほけんだより                         室町小学校 

                               保 健 室 

ふぁいと 1２月 
  

 

ストーブ
す と ー ぶ

にあたるより効果的
こ う か て き

 

じょうずに重ね着
か さ ね ぎ

をしよう。 
 服
ふく

を着る
き る

と、服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

ができます。 

たくさん着る
き る

より着方
き か た

が大切
たいせつ

なのです。 

素材
そ ざ い

の違う
ちが う

（目
め

の違う
ちが う

）服
ふく

を３枚
３まい

ほど重ね
ほ ど か さ ね

着する
ぎ す る

と暖かく
あたたかく

なります。 

ポイント
ぽ い ん と

 

■えりやそでがしまったもの（空気
く う き

の層
そう

の暖かい
あたたかい

空
く う

        

気
き

を逃がさない
に が さ な い

ため）をきる。 

■足
あし

もとをあたたかくする。 

■色
いろ

の濃い
こ い

もの（太陽
たいよう

の熱
ねつ

を吸収
きゅうしゅう

しやすい）をきる。 

■かぜを通しにくい
と お し に く い

ものをきる。 

                      重ね着
か さ ね ぎ

の目安
めや す

は、上着
う わ ぎ

を入れて
い れ て

４枚
４まい

くらい。 
①シャツ（Ｔシャツ） 

↓ 

②長袖
ながそで

シャツ（ブラウス） 

↓ 

③トレーナー（フリース）（セーター） 

                                       ↓ 

④ジャンバー（コート） 

 ＊教室
きょうしつ

ではぬごう。 

＊陸上
りくじょう

や体育
たいいく

が終わった
お わ っ た

後
あと

、体操服
たいそうふく

を 

必ず
かならず

着
き

がえましょう。汗
あせ

をかいていない 

ようでも、そのままにしておくと 

体
からだ

が冷えて
ひ え て

きます。                ★体操服
たいそうふく

の下
した

にシャツ
し ゃ つ

は着ません
き ま せ ん

。   

                      



ストレス
す と れ す

を上手
じょうず

に解消
かいしょう

しよう。 

ストレス
す と れ す

には、良い
よ い

ストレス
す と れ す

もありますが、いらいらした

り気分
きぶん

が落ち込んで
お ち こ ん で

しまうストレス
す と れ す

は 体
からだ

に良く
よ く

ありません。

ストレス
す と れ す

が原因
げんいん

の病気
びょうき

が多く
おお く

あります。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

も

ストレス
す と れ す

が一つ
ひと つ

の原因
げんいん

になっています。 

保健室前
ほけんしつまえ

の掲示板
けいじばん

にストレス
す と れ す

解消法
かいしょうほう

を教えて
お し え て

！と箱
はこ

をお

いていました。いくつか紹介
しょうかい

したいと思います
お も い ま す

。教えて
お し え て

くれ

た人
ひと

ありがとう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

を傷つけない
き ず つ け な い

方法
ほうほう

が見つかる
み つ か る

といいね。 

★自分
じぶ ん

にあったストレス
す と れ す

の解消法
かいしょうほう

を見つけましょう
み つ け ま し ょ う

。 

 

聞き流す
き き な が す

 （６年 男子） 思いっきり
お も い っ き り

走って
は し っ て

かべをたたく。（４年 女子） 

プチプチ楽
たの

しー。（６年 男子） 人助け
ひとだすけ

をする。（６年 男子） 

カンやペットボトルをおもいっきりふむ。（４年 女子）

お風呂
ふ ろ

に入る。（気持ち
き も ち

いい～。）（４年 女子） 残り遊び
のこり あ そ び

をする。（４年 女子） 

いやなことを大声
おおごえ

でさけぶ（３年 女子）
ねる。（４年 女子） 

読書
どくしょ

する。（おとぎ話）（３年 女子） 

手紙
て が み

であやまる。（４年 女子） 

ゲームをする。（３年 女子） 

おしゃべりをする。（３年 女子） ともだちと遊ぶ。（４年 女子） 

絵
え

をかく。（４年 女子） ２０秒
２０びょう

 目
め

をつぶる。（３年 男子） 

「○○のバカ」とさけぶ。（４年 女子） 

妹
いもうと

と遊ぶ
あ そ ぶ

。（４年 女子） 

クラスの男子
だ ん し

に八つ当たり
や つ あ た り

（６年 女子） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ今年も終わりです。 

 

保健室
ほけんしつ

には、いくつかの鉢
はち

があります。 

先生
せんせい

が１００円
１ ０ ０ え ん

ショップ
し ょ っ ぷ

で買って
か っ て

きた観葉植物
かんようしょくぶつ

です。保健室
ほけんしつ

においていて大きく
お お き く

なったら鉢
はち

を

大きく
お お き く

して、水
みず

をやっているだけなのに、ずいぶ

ん大きく
お お き く

育ちました
そ だ ち ま し た

。なぜだろう？って考えた
かんがえた

と

きに、ひらめいた。保健室
ほけんしつ

のまどは東向き
ひがしむき

。毎朝
まいあさ

、

朝日
あ さ ひ

があたるのです。そっか。植物
しょくぶつ

にとって太陽
たいよう

の光
ひかり

はものすごい栄養
えいよう

（エネルギー
え ね る ぎ ー

）なんだ。人間
にんげん

にとっても太陽
たいよう

はすばらしい栄養
えいよう

なのです。太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびて朝
あさ

を迎えて
む か え て

体内
たいない

時計
ど け い

のずれを

リセット
り せ っ と

する。昼間
ひ る ま

は、太陽
たいよう

の 光
ひかり

の下
もと

で 体
からだ

を

動かし
う ご か し

骨
ほね

を強
つよ

くし、ストレス
す と れ す

を解消
かいしょう

する。そして、

太陽
たいよう

が沈む
し ず む

と体温
たいおん

が下がって
さ が っ て

ねむたくなっておや

すみ・・・。 

 

来年
らいねん

もよかったね、と言える
い え る

年
とし

になりますように。 

 

ほけんしつ 稲葉
い な ば

せんせい 



 

■保護者の方へ■ 

 

 この冬もインフルエンザがはやりそうで

す。東京では、１１月頃からインフルエンザ

が流行しています。予防接種をした場合も生

活リズム等に気をつけて、免疫力が維持でき  

る生活が送れるようご協力ください。 

 

情 報は・・・ 

「京都市こどもの感染症」毎月１日に更新されています。 

 

アドレス 

京都市地域医療課：http://www.city.kyoto.jp/hokenfukushi/iryou/ 

(地域医療課で検索してください。) 

 

京都市衛生公害研究所: 

http://www.city.kyoto.jp/hokenfukushi/eikouken/index.html 

 

 年中発生します。 

頭ジラミは、夏にしか活動しないと思われが

ちですが、実は年中活動しています。 

人間にとって、住みよい環境は、頭ジラミに

とっても住みよい環境のようです。 

うつるときにはシャンプーしていてもうつりますが、体の洗い方や頭の洗い方は、知

っているようで知らないこともあります。まだ、一緒にお風呂に入っているようなら

ばときどきアドバイスしていただけたらと思います。 

 また、お風呂から上がった後に、髪の毛をぬれたま

まにしていませんか。頭ジラミ予防には、ドライヤー

は有効ですし、湯冷めも防げます。スキンシップもで

きるのでどうぞかけてあげてください。 

 

 

 


