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令和
れ い わ

６年
ねん

1月
がつ

９日
にち

 

長崎
ながさき

市立
し り つ

深堀
ふかほり

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

  木下
きのした

華子
は な こ

 

 あけましておめでとうございます。みなさんは、どんなお正月
しょうがつ

をすごしましたか？2学期
が っ き

の最後
さ い ご

は、深堀
ふかほり

小学校
しょうがっこう

でもインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

がはやっていましたが、かぜやインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

などにかからず、元気
げ ん き

にすごせましたか？明日
あ し た

からは、授業
じゅぎょう

が始
はじ

まります。寝
ね

る時間
じ か ん

や起
お

きる時間
じ か ん

をもう一度
も う い ち ど

見直
み な お

して、冬休
ふゆやす

み気分
き ぶ ん

からぬけだしましょう。 

 
衣服
い ふ く

のくふうで体
からだ

をあたためよう！ 

② ３つの首
くび

をあたためる 

・外
そと

ではマフラー
ま ふ ら ー

をつけたり、首元
くびもと

がかくれる

タートルネック
た ー と る ね っ く

の服
ふく

をきたりしましょう。 

・手首
て く び

がしまっている服
ふく

や足首
あしくび

がかくれるくつ下
した

をはき

ましょう。外
そと

では、手袋
てぶくろ

をつけるとよいでしょう。 

① 重
かさ

ね着
ぎ

をする 

・ヒートテック
ひ ー と て っ く

など、体
からだ

をあたためる機能
き の う

のある下着
し た ぎ

を

つけましょう。 

・トレーナー
と れ ー な ー

やセーター
せ ー た ー

の上
うえ

から、ダウン
だ う ん

などの上着
う わ ぎ

を着
き

ましょう。 

教室
きょうしつ

の中
なか

は暖房
だんぼう

であたたかいですが、休
やす

み時間
じ か ん

には外
そと

に出
で

て体
からだ

をあたためるなど、体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。また、家
いえ

に帰
かえ

ったらお風呂
ふ ろ

の湯
ゆ

ぶねにゆっくり

つかると、あたたまるだけでなく、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れ

るはずですよ。 

学校
がっこう

で寒
さむ

いな～と感
かん

じる人
ひと

は、もう一度
い ち ど

、服装
ふくそう

をみな

おしてみてくださいね。 


