
                                    令和６年 12月４日 伊豆の国特別支援学校伊豆松崎分校 保健室 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最
さい

近
きん

とても寒
さむ

くなってきましたね。「冷
ひ

えは万
まん

病
びょう

のもと」といわれるぐらい、体
からだ

が冷
ひ

えると様々
さまざま

な不
ふ

調
ちょう

を引
ひ

き起
お

こします。冷
ひ

えるとお腹
なか

が痛
いた

くなるように、体
からだ

が冷
ひ

えると免
めん

疫
えき

力
りょく

が落
お

ち、血
けっ

行
こ う

が悪
わる

くなって病
びょう

気
き

に負
ま

けてしまいます。今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

指
し

導
どう

でやった「病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

づくり」を思
おも

い出
だ

して、寒
さむ

い冬
ふゆ

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

【病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るには？】 

<生
せい

徒
と

からの意
い

見
けん

> 

・好
す

き嫌
きら

いをしない 

・お菓
か

子
し

を食
た

べすぎないよ

うに小
こ

皿
ざら

に出
だ

して食
た

べる 

・食事の 3色
しょく

を意
い

識
しき

して食
た

べる 

・冬
ふゆ

休
やす

みも早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き 

・家
いえ

に帰
かえ

った時
とき

に手
て

洗
あら

いう

がいをする 

・朝
あさ

の排便習慣をつける 

・湯
ゆ

船
ぶね

にゆっくり浸
つか

かる 

・寝
ね

る前
まえ

にスマホを見
み

ない 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


