
  

 

 

 

 

 
令和６年１１月6日 

府中市立白糸台小学校 
校長   堀越 新一 
保 健 室 

 

 １１月
がつ

９日
か

は「いい空気
く う き

の日
ひ

」です。窓
まど

やドアを 

開
あ

けて、いい空気
く う き

に入
い

れかえましょう。換気
か ん き

をして 

空気
く う き

を入
い

れかえると、頭
あたま

がすっきりしたり、感染
かんせん

し 

ょう（うつる病気
びょうき

）の予防
よ ぼ う

になったりするなどのよ 

いことがあります。これから寒
さむ

くなり、インフルエ 

ンザなどの感染
かんせん

しょうが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

になります。 

こまめに換気
か ん き

をして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

  

 

 

 

 
         

                               

 

 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 寒
さむ

くなると、かぜやインフルエンザなどの病気
びょうき

にかかりやすくなり

ます。その原因
げんいん

の一
ひと

つにめんえき力
りょく

（ウイルスなどから体
からだ

を守
まも

る

力
ちから

）が低
ひく

くなることが考
かんが

えられます。寒
さむ

いと、体
からだ

が冷
ひ

えて体温
たいおん

が

下
さ

がりやすくなってしまいます。体温
たいおん

が１℃
ど

下
さ

がると、めんえき力
りょく

が

３０ ％
ぱーせんと

低
ひく

くなると言
い

われています。めんえき力
りょく

が低
ひく

くならないよ

うに、下
した

の３つを心
こころ

がけましょう。 

よくねる      バランスよく食
た

べる      運動
うんどう

 



 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 こしとかべの間
あいだ

に手
て

のひらがギリギリ入
はい

るす

き間
ま

ができるくらいがよい姿勢
し せ い

の目安
め や す

です。友達
ともだち

や家族
か ぞ く

と確認
かくにん

しあってみてください。すき間
ま

に手
て

がすっぽり入
はい

ったり、がんばらないと頭
あたま

からおし

りをかべにつけられなかったりする場合
ば あ い

は、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっているサインです。よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

し

ましょう。 


