
 

 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

の干支
え と

は牛
うし

ですが，牛
うし

は干支
え と

の動物
どうぶつ

の中
なか

で一番
いちばん

ゆっくり動
うご

きます。

丑
うし

年
どし

は，先
さき

を急
いそ

がず一 歩
いっぽいっぽ

一歩
い っ ぽ

着実
ちゃくじつ

に物事
ものごと

を進
すす

めると良
よ

いそうです。同
おな

じように健康
けんこう

な体
からだ

づくりにも，日頃
ひ ご ろ

の

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の積
つ

み重
かさ

ねが大切
たいせつ

です。冬休
ふゆやす

みで少
すこ

し生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

も，今日
き ょ う

からゆっくり・しっか

りと学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 桜並木学園 

つくば市立並木小学校 

保健だより NO.9 

令和 3年 1 月 12 日 

【１月
がつ

の保健
ほけん

安全
あんぜん

目 標
もくひょう

】  

◆保
ほ

 健
けん

：生活
せいかつ

リズムに気
き

を付
つ

けよう 

◆安
あん

 全
ぜん

：冬
ふゆ

を安全
あんぜん

に過
す

ごそう（登
とう

下校
げ こ う

に気
き

を付
つ

けよう・手袋
てぶくろ

を着用
ちゃくよう

しよう） 

<冬
ふゆ

のケガに気
き

を付
つ

けよう！> 

●ポケットから手
て

を出
だ

して歩
ある

こう！ 

 転
ころ

んだ時
とき

に，真
ま

っ先
さき

に助
たす

けてくれるのはあなたの両手
りょうて

です。登
とう

下校中
げこうちゅう

は手袋
てぶくろ

を着用
ちゃくよう

し， 

とっさの時
とき

に地面
じ め ん

に手
て

をつけるようにしましょう。ケガの悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぎます。 

●低温
ていおん

やけどに注意
ちゅうい

！ 

 それほど高
たか

くない温度
お ん ど

でも，長時間
ちょうじかん

皮膚
ひ ふ

に触
ふ

れているためやけどになるのが低温
ていおん

やけどです。皮膚
ひ ふ

の深部
し ん ぶ

までダメージを受
う

け，重 症
じゅうしょう

になることが多
おお

いです。カイロは長時間
ちょうじかん

同
おな

じ場所
ば し ょ

に貼
は

ったりすることは避
さ

け、

寝
ね

る時
とき

は必
かなら

ず外
はず

しましょう。正
ただ

しい使
つか

い方
かた

と時間
じ か ん

を守
まも

り，上手
じょうず

に体
からだ

を温
あたた

めてくださいね。 

ときは必ず外し 

 

 



 

【インフルエンザにも注意！！】 

 今季
こ ん き

，インフルエンザの流行
りゅうこう

は見
み

られませんが，引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

は大切
たいせつ

です。また，「かぜ」「インフル

エンザ」「新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」の症 状
しょうじょう

にも違
ちが

いがありますので，もう一度
ど

確認
かくにん

しましょう。 

 

【笑
わら

って１年
ねん

過
す

ごしましょう😊】 

最近
さいきん

の研究
けんきゅう

では，「笑
わら

い」が免疫力
めんえきりょく

や自然
し ぜ ん

治癒力
ちゆりょく

を高
たか

める，ストレスを減
へ

らす効果
こ う か

があることが実証
じっしょう

されています。また，昔
むかし

の哲
てつ

学者
がくしゃ

たちも「笑
わら

い」に関
かん

する名言
めいげん

を数多
かずおお

く残
のこ

しています。 

①免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める ②脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

する ③幸福感
こうふくかん

と鎮静
ちんせい

作用
さ よ う

 

 笑
わら

うと情報
じょうほう

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

である善玉
ぜんだま

神経
しんけい

ペプチドが発生
はっせい

し，ナチュラルキラー

細胞
さいぼう

(ウイルス感染
かんせん

細胞
さいぼう

やがん細胞
さいぼう

を

退治
た い じ

する細胞
さいぼう

)を活性化
か っ せ いか

する。 

 意思
い し

や理性
り せ い

をつかさどる大脳
だいのう

新皮質
し ん ひ し つ

の血流
けつりゅう

を良
よ

くして，脳
のう

の働
はたら

き

を活性化
か っ せ いか

する。記憶力
き お く り ょ く

アップにもつ

ながる。 

 脳内
のうない

ホルモン「エンドルフィン」が

分泌
ぶんぴつ

され，幸
しあわ

せな気持
き も

ちを感
かん

じた

り，痛
いた

みが和
やわ

らいだりする。 

 

 

 

 

 

 
 

【保護者のみなさまへ】 
◆学校生活における保健安全面でのお知らせがあります。よろしくお願いします。 

 

LEBER 

体温・出欠入力について 

 学校では，毎朝LEBERによる体温の確認を行っております。新型コロナウイ

ルス感染症拡大防止のためにも，朝７時５０分までに必ず入力してくださいます

ようお願いします。欠席・遅刻・早退がある場合は，理由を入力してください。 

また，LEBERの不具合でアプリの利用ができない場合は，連絡帳等でご連絡

ください。 

 

【今月
こんげつ

の保健室
ほ け ん し つ

から】 

 保健室前
ほけんしつまえ

には，保健
ほ け ん

に関
かん

する掲示物
けいじぶつ

コーナーがあります。定期的
ていきてき

に内容
ないよう

を変
か

えていますので，時間
じ か ん

がある時
とき

は

ぜひ見
み

てみてください。心身
しんしん

の健康
けんこう

に関
かん

する耳
みみ

よりな情報
じょうほう

をお届
とど

けします。 

  

★幸
しあわ

せだから笑
わら

うのではない 笑
わら

うから幸
しあわ

せなのだ 

                       アラン (1868-1951 フランス) 

★笑
わら

いは消化
し ょ うか

を助
たす

ける 胃散
い さ ん

よりはるかに効
き

く 

                       カント (1724-1804 ドイツ) 

★笑
わら

いとは，地球上
ちきゅうじょう

で一番
いちばん

苦
く る

しんでいる動物
どうぶつ

が発明
はつめい

したものである 

                       ニーチェ (1844-1900 ドイツ) 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

コーナーは，「防
ふせ

ごう！感染症
かんせんしょう

」

です。合言葉
あいことば

の「う・ま・く・き・た・え・

て」に当
あ

てはまる言葉
ことば

を 考
かんが

えてみましょう。答
こた

えと説明
せつめい

は裏面
うらめん

にありますので，○に当
あ

てはま

る言葉
ことば

を当
あ

ててみてください。 


