
  

 

 

 

昨年
さくねん

に引き続き
ひ  つ づ  

、今年
ことし

もマイコプラズマ
 

肺炎
はいえん

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されています。本校
ほんこう

でも、マイコプラズマ
   

肺炎
はいえん

にかかられたお子
 こ

さんがいます。 

マイコプラズマ肺炎
はいえん

は、マイコプラズマという微生物
びせいぶつ

が原因
げんいん

で、せきやくしゃみから感染
かんせん

します。頭痛
ずつう

や体
からだ

がだるい、熱
ねつ

が出
で

るなどかぜに似た
に  

症 状
しょうじょう

ですが、乾いた
かわ   

せきが長い間
なが あいだ

続きます
つづ     

。熱
ねつ

はそれほど高
たか

くなくても、

コンコンというせきが続く
つづ  

ようなときは、早め
はや  

にお医者
 い し ゃ

さんに診
み

てもらいましょう。 

また、気温
きおん

が下がり
さ   

空気
くうき

が乾燥
かんそう

してくると「かぜ」の流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

されます。本格的
ほんかくてき

な「かぜ」のシーズン

を前
まえ

に、今
いま

から「かぜ」に負けない
ま    

体づくり
からだ    

を意識
いしき

した生活
せいかつ

を続
つづ

けてくださいね。 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１２．１１．３ 

尾張旭市立白鳳小学校 

 

１１月のほけんもくひょう 

寒寒ささ
さ む  

にに負負けけなないい
ま    

体体
からだ

ををつつくくろろうう  

 

 

 

その１  食事
しょくじ

  

 

①朝
あさ

ごはんをたっぷりと！ 

②赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３色
 しょく

そろった食事
しょくじ

！ 

 

★かぜ予防
よぼう

には、タンパク質
      しつ

（ニクマル

の食べ物
た  もの

）とビタミン（ベジマル・フル

ーツマルの食べ物
た  もの

）が必要
ひつよう

!! 

その２  睡眠
すいみん

 早
はや

ね早起き
は や お  

！   

 

同じ
おな  

時間
じかん

眠っ
ねむ  

 

ても、早
は

ねを 

すると目覚め
め ざ  

 

のスッキリ度
   ど

がちがいます！   

 

★ 体
からだ

を守る
まも  

力
ちから

や病気
びょうき

を治す
なお  

力
ちから

は

睡眠中
すいみんちゅう

につくられる！！ 

 

 

 

その３  運動
うんどう

 

 

「寒い
さむ  

、寒い
さむ  

」と、ちぢこ 

まっていないで、放課
ほうか

は外
そと

 

に出
で

て体
からだ

をうごかそう！ 

 

★血
ち

のめぐりがさかんになり、体
からだ

があたたか

くなる!! 

 

その４  服そう
ふく    

 

 

① 下着
したぎ

を着よう
き   

！ 

② 素材
そざい

のちがう服
ふく

をかさねて！ 

 

★厚い
あつ  

服１枚
ふく まい

よりも、うすい服
ふく

をかさねて、 

服
ふく

の間
あいだ

に空気
くうき

の層
そう

をつくるとあたたかい!! 

 

寒さ
さ む  

に負けない
ま   

・・４つのポイント！ 

寒い
さ む  

と体
からだ

の血
ち

のめぐり

が悪く
わる  

なります。 

体
からだ

を温める
あたた   

工夫
く ふ う

を！！ 

 

 

 



立
た

っているとき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い
さ む  

と、ついポケットに手
て

を入れて
い   

 

しまいますが、姿勢
し せ い

が 

悪
わる

くなるだけでなく、 

危険
き け ん

ですよ！ 
  

 

 

ここんんなな人人
ひと

  

いいまませせんんかか？？  

よいしせいをおぼえよう 

背筋
せすじ

をのばすと からだの中
なか

も外
そと

も気持ち
き も   

がいい！ 

 

 

□頭
あたま

をあげる 

 

□せなかをのばす 

 

□むねをはる 

 

□おへそにかるく力
ちから

を

いれる 

 

□ひざをのばす 

 

□両方
りょうほう

の足
あし

のうら全体
ぜんたい

に体重
たいじゅう

をかける 

上
うえ

から頭
あたま

をひぱられているかんじで・・ 

□頭
あたま

をあげる 

 

□せなかをのばす 

 

 

□にぎりこぶしが１つはい

るくらいあける 

 

 

□両方
りょうほう

の足
あし

のうらをゆか

につける 

頭
あたま

のてっぺんを糸
いと

でひっぱられているかんじで・・ 

 

 

 

 

すわっているとき 


