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広島市立井口小学校

（ほけんしつ）

もうすぐ、楽しいことがいっぱいの冬休みがやってきます。食事の時間がいつもとちが

たの ふゆやす しよく じ じ かん

ったり、たくさん食べたり、寝る時刻が遅くなったりすると、短い冬休みの間でも生活リ

た ね じ こく おそ みじか ふゆやす あいだ せいかつ

ズムが乱れます。楽しむときはしっかり楽しんで、冬休みが終わる頃にはいつも通りの生活

みだ たの たの ふゆやす お ころ どお せいかつ

リズムにもどすようにさせてください。また、家族の一員として助け合うためにお手伝いを

か ぞく いちいん たす あ て つだ

させ、しっりほめてあげてください。

クイズで学ぼう！冬休みの過ごしかた

ふ ゆ や す す

問題 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥

○×

＊正解は、

せいかい

裏に印刷しています。

うら いんさつ

生活リズムチャレンジカード・・・『ふりかえって』

せ い か つ

＊ねるのが遅くなった。 ＊土日や休みの日は起きるのが遅かった。 ＊土日の生活リズ

おそ ど にち やす ひ お おそ ど にち せいかつ

ムが整っていないので、気をつけたい。 ＊休みの日は気が抜けて起きれない。

ととの き やす ひ き ぬ お

＊早く起きれないことが多かったので努力したい。 ＊あいさつができなかった。など

はや お おお ど りょく

の反省がありました。全部、出来た子どももたくさんいましたが、「ふりかえって」がい

はんせい ぜん ぶ で き こ

かせるような、冬休みを送ってほしいです。ご協 力お願いします。

ふゆやす おく きょうりょく ねが

親子で

お や こ

チャレンジ！

②テレビゲームや携帯ゲーム

けいたい

をするときは、休みをとりながら

やす

することと時間を決めてするこ

じ かん き

とが大切。○か×か？

たいせつ

①冬休みは、おもしろいテレビが

ふゆやす

いっぱいあるから、ねるのがおそ

くなってもしょうがない。次の日お

つぎ ひ

そくまでねていればいい。

○か×か？

③手に土やホコリなどがつい

て つち

ていなくても、外から帰ったと

そと かえ

きや食事の前は手洗いをす

しょく じ まえ て あら

る。

④クリスマスやお正月は特別な

しょうがつ とくべつ

日だから、ジュースやおかしな

ひ

ど、すきなものだけをたくさん食

た

べてもよい。○か×か？

⑤学校に行かないときは、歯み

がっこう い は

がきをする必要はない。ねる前

ひつよう まえ

に1回すればいい。○か×か？

かい



＜お知らせ＞

し

＊6年生の薬物乱用防止教室は12月16日に学校薬剤師の河内先生を講師に実施しました。

ねんせい やくぶつらんようぼう し きようしつ がつ にち がっこうやくざい し こ う ち せんせい こう し じっ し

5年生の防煙教室は1月に学校医の篠原先生をお願いし開催します。感想は次回のほけんし

ねんせい ぼうえんきようしつ がっこう い しのはらせんせい ねが かいさい かんそう じ かい

つだよりに載せる予定です。

の よ てい

＜ポケットの中には・・・＞

な か

ポケットの中にはとびきり大事なものがあるようですね。登校の様子や学校内

なか だい じ とうこう よう す がっこうない

で子どもたちを見ていますと、ポケットに手を入れて歩いている子どもがいます。

こ み て い ある こ

ポケットに手を入れていると背中が丸まって姿勢も悪くなりがちです。また、転

て い せ な か まる し せ い わる ころ

んだ時もとっさに手が出ず、顔面のけがをしやすいという危険もあります。ポケ

とき て で がんめん き け ん

ットから手を出して歩いてほしいです。手が冷たくて・・ということであれば、

て だ ある て つめ

手袋の用意をするのもいいかもしれませんね。

て ぶくろ よう い

＜上手な重ね着で寒さ対策＞

じょう ず か さ ぎ さ む た い さ く

「しんどい」「頭が痛い」「お腹が痛い」といって来る子どもの中に、下着を着

あたま いた なか いた く こ なか した ぎ き

ていない子どもがいます。これでは汗の吸 収ができないばかりか、保温効果も得

こ あせ きゆうしゆう ほ おんこう か え

られません。このことが体調不良につながる場合もあるかもしれません。清潔

たいちよう ふ りよう ば あい せいけつ

な下着を必ず身につけさせてほしいと思います。

した ぎ かなら おも

下着を着けるように、話をしたら次に来室した時は、「ちゃんと下着を着て

した ぎ つ はなし つぎ らいしつ とき した ぎ き

きたよ！」と見せてくれました。

み

私たちは、いろいろな衣服を着ることにより、寒いときでも生活をすること

わたし い ふく き さむ せいかつ

ができます。「温かいなぁ」と感じるためには、単にたくさん衣服を着ればいいというわけ

あたた かん たん い ふく き

でありません。そこで、上手上手上手上手なななな重重重重ねねねね着着着着ののののポイントポイントポイントポイントをををを・・・・・・・・・・・・

じょう ず かさ ぎ

☆☆☆☆ポイントポイントポイントポイント１１１１！！！！ 下着をきちんと着よう。

した ぎ き

下着は汗を吸いとる大切な役割をしています。冬でも人は汗をかきます。下着を着ない

した ぎ あせ す たいせつ やくわり ふゆ ひと あせ した ぎ き

と服が直接汗を吸って、その汗でからだが冷えてしまします。

ふく ちょくせつあせ す あせ ひ

☆☆☆☆ポイントポイントポイントポイント２２２２！！！！ 素材のちがう服を重ねよう。

そ ざい ふく かさ

素材のちがう服を重ねると、布のあみめが違うので、冷たい空気が入りにくくなります。

そ ざい ふく かさ ぬの ちが つめ くう き はい

☆☆☆☆ポイントポイントポイントポイント３３３３！！！！ 重ね着を３～4枚までにしよう。

かさ ぎ まい

これ以上は、きゅうくつになるだけです。

い じょう

☆☆☆☆ポイントポイントポイントポイント４４４４！！！！ 清潔なものをきよう。

せいけつ

服が汚れていると、温める働きが少なくなります。特に汗を吸いとる下着は毎日かえ

ふく よご あたた はたら すく とく あせ す した ぎ まいにち

ましょう。

－－－－－－－－－－－－－－－－－－ き り と り －－－－－－－－－－－－－－－－－－

ほけんだよりや健康のことなどについてご質問、ご意見があればお書きください。

けんこう しつもん い けん か

名前 （よろしければお名前をお書きください。）

な まえ な まえ か



ことばをさがせ！ かぜかぜかぜかぜ・・・・インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザからからからから、、、、からだをまもれからだをまもれからだをまもれからだをまもれ！！！！

の文字の中から、かぜに関係のあることばを１０個さがしだしてみましょう。

も じ なか かんけい こ

●１つの文字は２回まで使えます。使わない文字もありますよ。

も じ かい つか つか も じ

●濁点（”）や半濁音（゜）をつけてもいいです。

だくてん はんだくおん

ヒント

①かぜの原因は、○○○○感染。

げ ん い ん か ん せ ん

②かぜの主な症状は３つ。○○、○○、○○○○。

お も しょうじょう

③室内の○○○は、50％以上に。

し つ な い い じょう

④休み時間には窓を開けて○○○を。

や す じ か ん ま ど あ

⑤熱がある時は、じゅうぶんに○○○○補給を。

ね つ と き ほ きゅう

⑥かぜはひいた後の手当より、まずは○○○が大事。

あ と て あ て だ い じ

⑦かぜウイルスは、○○やのどから感染します。

か ん せ ん

⑧外から帰ったら、必ずうがいと○○○○を。

そ と か え かなら

クイズで学ぼう！冬休みの過ごしかたの正解

ま な ふ ゆ や す す せ い か い

①×、②○、③○、④×、⑤×

①：健康なからだづくりのために、休みの間も規則正しい生活を心がけましょう。

けんこう やす あいだ き そくただ せいかつ こころ

②：１時間したら10分休みをとるなど、休みを入れましょう。また、いつまでもする

じ かん ぷんやす やす い

のではなく、おうちの人と時間を決めて行ないましょう。

ひと じ かん き おこ

③：ばいきんは目には見えないほど小さいもの。外から帰ったとき、ごはんの前は、必

め み ちい そと かえ まえ かなら

ず石けんで手をあらいましょう。

せっ て

④：特別な日でもダメです。好きなものばかり食べないで、バランスよく食事をしまし

とくべつ ひ

ょう。

⑤：朝昼晩、食事の後は必ず歯みがきをしましょう。とくにあまいものを食べた後は

あさひるばん しょく じ あと かなら は た あと

ていねいに。

ヲ ウ フ オ ネ カ サ エ ア セ イ トヲ ウ フ オ ネ カ サ エ ア セ イ トヲ ウ フ オ ネ カ サ エ ア セ イ トヲ ウ フ オ ネ カ サ エ ア セ イ ト

ク ス コ チ ツ キ ニ ケ ノ ワ メ ムク ス コ チ ツ キ ニ ケ ノ ワ メ ムク ス コ チ ツ キ ニ ケ ノ ワ メ ムク ス コ チ ツ キ ニ ケ ノ ワ メ ム

ャ ナ ユ ヨ リ テ ル ソ シ エ ラ ロャ ナ ユ ヨ リ テ ル ソ シ エ ラ ロャ ナ ユ ヨ リ テ ル ソ シ エ ラ ロャ ナ ユ ヨ リ テ ル ソ シ エ ラ ロ

ハ ヒ タ ヘ モ ン イ ホ ミ マ レハ ヒ タ ヘ モ ン イ ホ ミ マ レハ ヒ タ ヘ モ ン イ ホ ミ マ レハ ヒ タ ヘ モ ン イ ホ ミ マ レ

答え ①ウイルス ②セキ（咳）・ネツ(熱）・クシャミ ③シツド（湿度） ④カンキ（換気）

こた せき ねつ しつ ど かん き

⑤スイブン（水分） ⑥ヨボウ（予防） ⑧テアライ（手洗い）

すいぶん よ ぼう て あら


