
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月２０（水） 

多古町立中村小学校保健室 

第８号 
＊おうちの人とよみましょう。 

 

 冷
つめ

たい北
きた

風
かぜ

が吹
ふ

く季
き

節
せつ

となり、千
ち

葉
ば

県
けん

では、１２月
がつ

１３日
にち

にインフルエンザ警
けい

報
ほう

が発
はつ

令
れい

されました。手
て

洗
あら

いや咳
せき

エチケットなど、基
き

本
ほん

的
てき

な対
たい

応
おう

に心
こころ

掛
が

けましょう。 

 冬
ふゆ

休
やす

みは、クリスマスやお正
しょう

月
がつ

など楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさんあって楽
たの

しみですね。適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

や十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

など、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り、健
けん

康
こう

で安
あん

全
ぜん

な毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてください。 

 

 

  かぜといえば、私
わたし

たちにとって最
もっと

も身
み

近
ぢか

な病
びょう

気
き

の一
ひと

つで、かぜをひいたことがない人
ひと

はいないと思
おも

います。“かぜは万
まん

病
びょう

のもと”といわれますので、かぜにかからないように、ふだんから気
き

を付
つ

けるこ

とを確
かく

認
にん

しましょう。 

＊「冬
ふ ゆ

休
や す

み元
げ ん

気
き

カード」の実
じ っ

施
し

について＊ 

 冬
ふゆ

休
やす

みを健
けん

康
こう

で安
あん

全
ぜん

に過
す

ごすために、毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

チェックを行
おこな

います。 

メディア（スマホやタブレット、テレビ等
など

）は、使
し

用
よう

時
じ

間
かん

を守
まも

り、やり過
す

ぎに 

気
き

を付
つ

けましょう。また、食
しょく

後
ご

はていねいな歯
は

みがきに心
こころ

掛
が

けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

残
のこ

った文
も

字
じ

を並
なら

びかえると、『せきやくしゃみが出
で

るときに、みんなに身
み

に付
つ

けてほしいもの』

が現
あらわ

れます。さて、なんでしょう？ 

 こたつで食
た

べるみかんはとてもおいしいですよね！ みかん 

にはビタミン Cが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていて、その量
りょう

は、2個
こ

で一
いち

 

日
にち

分
ぶん

のビタミン C を摂
せっ

取
しゅ

できるほどの量
りょう

です。みかんをむくと出
で

てくる袋
ふくろ

や白
しろ

いスジには食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれているため、みかんを食
た

べるときは、袋
ふくろ

やスジは取
と

らずに食
た

べることをおすすめしま

す。 

 ただし、手
て

が黄
き

色
いろ

くなったり、体
からだ

を冷
ひ

やす作
さ

用
よう

があるため、食
た

べすぎには注
ちゅう

意
い

しましょうね。 


