
 

ほけんだより 
令和６年度 

１月７日(火) 

せらひがし小学校 

保健室 

寒
さむ

い冬
ふゆ

には『温
おん

活
かつ

』！ 

『温
おん

活
かつ

』やってみよう！どんなことをしたらいいの？ 

① 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で冷
ひ

えない体づくり 

→体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

は、赤
あか

やだいだい色の食
た

べ物
もの

です。 

② 毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

につかって血
ち

のめぐりをよくしよう 

→湯
ゆ

ぶねにつかると、血流
けつりゅう

がよくなり、 

体
からだ

の内側
うちがわ

から温
あたた

まります。 

③ 全身
ぜんしん

運動
うんどう

で筋肉
きんにく

を動
うご

かそう 

→筋肉
きんにく

がつくと、冷
ひ

えにくい体
からだ

になります。 

あけましておめでとうございます！ 

楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みも終
お

わり、3学期
が っ き

がスタートしました。新
あたら

し

い年
とし

をむかえ、みなさんはきっと新
あら

たな目標
もくひょう

を持
も

ち、キラキラ

と輝
かがや

いていることと思
おも

います。みなさんはどんな目標
もくひょう

をたてま

したか？ぜひ健康
けんこう

に関
かん

する目標
もくひょう

もたててみてください。みなさ

んが今年
こ と し

も健康
けんこう

で楽
たの

しい生活
せいかつ

を送
おく

れるように願
ねが

っています。 

１月
がつ

２０日
にち

（月
げつ

）～２６日
にち

（日
にち

）は、 

「生
せい

活
かつ

見
み

つめ直
なお

し 週
しゅう

間
かん

」です！ 

毎月
まいつき

、生活
せいかつ

見
み

つめ直
なお

し週間
しゅうかん

にご協 力
きょうりょく

いただきありがとうございます。今年度
こんねんど

の

生活
せいかつ

見
み

つめ直
なお

し週間
しゅうかん

は残
のこ

り２回
かい

となりました。冬休
ふゆやす

みは、おうち時間
じ か ん

が長
なが

く、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

がいるかもしれません。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れていると感
かん

じる

人
ひと

は、再来
さ ら い

週
しゅう

に向
む

けて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることを意識
い し き

して生活
せいかつ

してみましょう！ 
生活見つめ直し週間の「寝る前(寝る３０分前)にメディアを見なかった。」の項目が満点だった児童の割合(％)の結果を見てみると… 

 1 年 2 年 3 年 4 年 5 年 6 年 

10 月 70 68.2 78.9 68.4 72.2 71.4 

１１月 ⇩63.2 ⇧86.4 ➩78.9 ⇩66.7 ⇧83.3 ⇧81 

 

上
うえ

の表
ひょう

は、１０・１１月
がつ

の生活
せいかつ

見
み

つめ直
なお

し週間
しゅうかん

でメディアの項目
こうもく

が満点
まんてん

だった

児童
じ ど う

の割合
わりあい

(％)を示
しめ

しています。全学年
ぜんがくねん

が目標
もくひょう

の80％を超
こ

えることができるよう

に取り組んでいきましょう。前回
ぜんかい

よりも良
い

い生活
せいかつ

リズムで過
す

ごせるといいですね！ 

『温
お ん

活
か つ

』とは… 

体
からだ

を温
あたた

めて体温
た い お ん

を上
あ

げる活動
か つ ど う

のことです。 

現代人
げ ん だ い じ ん

は昔
むかし

の人
ひ と

に比
く ら

べて体温
た い お ん

が 0.5～1.0℃くらい低
ひく

くなっています。 

・体温
た い お ん

を上
あ

げるとどうなるの？ 

体温
た い お ん

が 1℃上
あ

がると、免疫力
め ん え き り ょ く

は 5倍
ば い

になります。 

かぜや病気
び ょ う き

にかかりにくい体
からだ

になります。 

・冷
ひ

え性
しょう

の子
こ

どもが増加
ぞ う か

傾向
け い こ う

！ 

30年前
ね ん ま え

は、平熱
へ い ね つ

が 37℃台
だ い

の子どもが 

多
お お

かったそうです。今
い ま

は、35℃台
だい

の子どももいます。 

 

 

・子
こ

どもの冷
ひ

え性
しょう

による影響
え い き ょ う

は？ 

かぜをひきやすくなる、イライラする、朝
あ さ

起
お

きられない、 

落
お

ち着
つ

きがないなど…体
からだ

が冷
ひ

えることでいろいろな影響
えいきょう

があります。 

しっかり体を温めて寒い

冬を乗り越えよう！ 

冷え性は血流が悪くなって起こります。食生活や運動習慣、冷暖房の使い過ぎ、睡眠などの
生活習慣の乱れが自律神経の乱れにつながり、冷え性を引き起こすといわれています。 


