
 

☆おうちの人
ひと

にも見
み

せましょう☆ 

平成 28 年 1 月 8 日 

佐世保市立金比良小学校 保健室 

室内
し つ な い

の換気
か ん き

に気
き

をつけよう 

ほけんだより 
あけましておめでとうございます。今年

こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

今年
こ と し

も健康
けんこう

に過
す

ごせるように健康
けんこう

に関
かん

する情報
じょうほう

を伝
つた

えていきたいと思
おも

い

ます。冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

に乱
みだ

れた生活
せいかつ

リズムをリセットして１月も健康
けんこう

に楽
たの

しく

過
す

ごしましょう。 

☆1 月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

☆ 

13 日 身体
しんたい

測定
そくてい

（高学年
こうがくねん

） 

14 日 身体
しんたい

測定
そくてい

（低学年
ていがくねん

） 

 

       ～上手
じ ょ う ず

な換気
か ん き

の 3 つのポイント～ 

   ○空気
く う き

の性質
せいしつ

を利用
り よ う

する 

   ・冷房
れいぼう

で冷
ひ

やされた空気
く う き

は低
ひく

いところから、 

    暖房
だんぼう

で 温
あたた

められた空気
く う き

は高
たか

いところからでようとします。 

   ○風
かぜ

の流
なが

れを利用
り よ う

する 

   ・風
かぜ

の入
はい

ってくる窓
まど

と、もうひとつ、できるだけ遠
とお

くの 

対角線
たいかくせん

にある窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

をつくります。 

   ○換気
か ん き

扇
せん

を利用
り よ う

する 

   ・換気
か ん き

扇
せん

も回
まわ

すと、効果的
こ う か て き

な換気
か ん き

ができます 

   換気
か ん き

の効果
こ う か

は・・・ 

③ 新鮮
しんせん

な空気
く う き

との入
い

れ替
か

え ②においの放出
ほうしゅつ

 

   ③湿気
し っ け

をはらう ④ほこりや細菌
さいきん

、ウイルスなどを外
そと

に出
だ

す 

笑
わら

う門
かど

には福
ふく

きたる 
笑
わら

いの絶
た

えない家庭
か て い

には、幸福
こうふく

がやってくるというこ

と。この「幸福
こうふく

」の中には「健康
けんこう

」も含まれているようで

す。 

 

 

 

 

たくさん笑
わら

うと、ウイルスなどと戦
たたか

ってくれる「ＮＫ

細胞
さいぼう

」が活発
か っぱつ

になり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれると言
い

われて

います。特別
とくべつ

おもしろいことがなくても、笑顔
え が お

を作
つく

るこ

とで、脳
のう

がだまされて「楽
たの

しい」と思
おも

うのだとか。心
こころ

の

健康
けんこう

にも免疫力
めんえきりょく

アップにも効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

☆「金比良っ子 げんきアップカード」の取組
と り く み

について☆ 

 1 月 19 日（火）～25 日（月）の 1週 間
しゅうかん

取
と

り組
く

みます。冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

に乱
みだ

れた生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

す

機会
き か い

になればと思
おも

っております。おうちの方
かた

からのコメントも書
か

いていただきたいと思
おも

っていま

すので、ご 協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

         ☆自分
じ ぶ ん

のからだにインタビュー☆ 
              冬休

ふゆやす

みの生活
せいかつ

はどうだったかな？ちょっと自分
じ ぶ ん

のからだの声
こえ

を聞
き

いてみましょう！！ 

脂
あぶら

っこいものやおやつをたく

さん食
た

べると、疲
つか

れて痛
いた

くなっ

ちゃうこともあるんだ。ちょっ

と食
た

べ過
す

ぎたかな～と思
おも

った

ら次
つぎ

の日
ひ

はひかえめにしてほ

しいね。 

○のど○ 

○おなか○ 
冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

した冷
つめ

たい空気
く う き

が苦手
に が て

です。乾燥
かんそう

すると、ウイルスがか

らだに入
はい

ってきちゃうかも･･･。 

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐためにマスクをつけ

てね。 

テレビを見
み

たりゲームをしたりし

て出番
で ば ん

が多
おお

かったよ。楽
たの

しいのはわ

かるけどたまには休
やす

みたいなぁ。テ

レビやゲームをするときはときど

きお休
やす

みして夜
よる

はゆっくり寝
ね

てほ

しいなぁ。 

○め○ 


