
★寒さに負けない強いからだをつくろう！ 

◆同じような生活をしていても「かぜ」を、ひきやすい人とひきにくい人がいます。 

          それは体にはいったウイルスなどと闘う 

          ための抵抗力のちがいが主な原因です。 

          ふだんからじょうずにパワーアップしよう 

           

 

★成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

 

のがしていませんか？ 

◆眠
ねむ

ってから１時間
じ か ん

くらいたったとき、一番
いちばん

 

眠
ねむ

りが深
ふか

くなります。このとき体
からだ

の成長
せいちょう

を 

うながす「成長
せいちょう

ホルモン」が多
おお

く分泌
ぶんぴつ

され 

ます。 

成長
せいちょう

ホルモンは脳
のう

の下垂体
かすいたい

というところ 

から分泌
ぶんぴつ

され、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

を命令
めいれい

する 

ほか、きずをなおす働
はたら

きがあります 

◆寝
ね

る前
まえ

は強
つよ

い光
ひかり

をあびたりしないで少
すこ

し 

部屋
へ や

を暗
くら

くしてしずかにすごしまよう。 

★ハンカチもってますか？ 

よれていませんか？ 

     ・石けんで手をあらって、

きれいになったの

に・・・ 

    ポケットにハンカチがない 

    どうします？・・ 

１、手をふってかわかす。 

２、ともだちからかりる。 

３、洋服でふく。 

４、そのた（      ） 

         

       めいわっこは自分の 

       ハンカチがポケット

にはいっているよね。 

すぐ、つかえるように、せんたくした 

きれいなハンカチをいれておきましょう 

     

★つめのびていませんか？ 

 

 

・つめは指先を守っています、伸びすぎたつめは運動や作業のじゃま

になるだけでなく危険です。ボールを受けたとき、物を持とうとした

とき割れたり、はがれたりすることがあります。 

自分だけでなく、周りの人に 

傷をつけることもあります。 
 

 

 

・深爪しないように気をつけて切りましょう 

・つめ切り日をきめるのもいいですね。 

１,えいよう 

・体を作る良質なたんぱく質とウイルスに感染しやすい のどや鼻の粘膜を強くする

ビタミンＡ、抵抗力を高めるビタミンＣをバランスよく食べましょう。 

温かいメニューがあれば最高！！ 

・すききらいしないで、よくかんでたべると唾液がよく出て、消化をたすけ細菌をや

っつけるパワーが強くなります。 

２,うすぎ 

・厚着も新陳代謝を低下さ

せます。手足や腰を冷やさ

ないよう、着たり脱いだり

上手に重ね着をしましょう 

３,したぎパワー 
上着と下着の間に暖かい空

気がたまり、２度くらい暖か

くなります。冬も着た方がお

とくです。 

 

★うがいの１・２・３ 

◆うがいは、のどのウイルスをおいだ

し、のどにしめりけをあたえます。 
 

２、ガラガラうがい 

あー！とこえをだし 

のどのおくのほうまで 

６,すいみん 

・睡眠不足は体の 

抵抗力を弱める 

大きな原因です 

よふかしすると 

ハックション？ 

そんをするよ！！ ４,しゅうかん 

・てあらい・うがい 

部屋
へ や

の空気
く う き

をいれか 

えたりする習慣を 

みにつけよう 

 

５,リラックス 

・からだを動
うご

かして 

あそんだり、くつろ

いだり、おふろで、

のんびりゆったり 

・ひどいストレスは

免疫力をダウンさ

せます。 

１，ブクブクうがい 

くちのなかのよごれを

あらいながす 
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３、ガラガラうがい 

もういちど、しあげに 

うえをむいて、ガラガラ

うがいをする 

あけましておめでとうございます。新しい年をむかえ、名和っ子たちの元気パワー

いっぱいです。1月は身長・体重測定をします。「けんこうのきろく」で１年間の伸

びぐあいを確認してください。1月 8日の欠席は全校 24 人。そのうちインフルエン

ザ 1 人・水ぼうそう 2 人でした。水ぼうそうの潜伏期間は 2～3 週間です、かかっ

てなくて予防接種も受けていない人は注意しましょう。 
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