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     生活
せ い か つ

リズムを早
は や

くとりもどそう！ 
 
 

 

あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？今年
こ と し

の干支
え と

は『辰
たつ

』。「辰
たつ

」は本来
ほんらい

生存
せいぞん

する動物
どうぶつ

ではなく神話
し ん わ

上
じょう

の動物
どうぶつ

です。しか

し、その辰
たつ

である「竜
りゅう

・龍
りゅう

」は誰
だれ

が見
み

てもまさに力
ちから

強
づよ

さを持
も

っており、権力
けんりょく

の象徴
しょうちょう

ともされている動物
どうぶつ

です。そのため、力
ちから

あふれるような年
とし

になりや

すく、活気
か っ き

づくような年
とし

になると言
い

われています。みなさんも龍
りゅう

のようにパ

ワフルな年
とし

にしましょう。 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいるのではないですか？そん

な人
ひと

は、早
はや

めに生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて、またいろいろなこと

にチャレンジしていきましょう。 

１１日（木） 発育
は つい く

測定
そ くて い

（全学年
ぜん がくね ん

） 

・半
はん

そで、短
たん

パンで測
はか

ります。 

・髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は、頭
あたま

の上
うえ

や後
うし

ろで 

結
むす

ばないようにしましょう。 

～保護者の方へ～ 

発育測定終了後「成長の記録」をお配りします。該当学年の１月の「おう

ちの人からひとこと」の欄へお子様の様子の記入をよろしくお願いいたし

ます。記入できましたら、学校まで返却をよろしくお願いいたします。 

ほ け ん かんけいていしゅつぶつ

 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

第２回学校保健委員会につきましては小鹿野町内４小学校での合同開催を

計画しています。２月上旬に小鹿野町立病院の院長：内田望先生を講師にお招

きし、行う予定です。詳細につきましては決定次第ご連絡させていただきます。 

★学校保健委員会（１月１９日（金））中止についてご連絡★ 



 

「しもやけ」 「あかぎれ」 を防
ふ せ

ごう！ 

 

しもやけ・・・寒
さ む

くなると血管
け っ か ん

が縮
ちぢ

み、暖
あたた

かいところでは血管
け っ か ん

が広
ひろ

がって

血液
けつえき

の流
なが

れが増
ふ

えます。寒
さ む

さで血管
け っ か ん

が縮
ちぢ

み、血液
けつえき

の流
なが

れが

悪
わる

くなり、血行
け っ こ う

不良
ふ り ょ う

が起
お

こる現象
げんしょう

のことです。 

 

あかぎれ・・・手洗
て あ ら

いが多
おお

くなると、皮膚
ひ ふ

表面
ひょうめん

の油分
ゆ ぶ ん

や水分
すいぶん

が失
うしな

われやす

くなります。また、冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、さらに水分
すいぶん

が蒸発
じょうはつ

します。そのため皮膚
ひ ふ

はかさついて赤
あか

くなり、一部分
い ち ぶ ぶ ん

に亀裂
き れ つ

が入
はい

り出血
しゅっけつ

や痛
いた

みを伴
ともな

います。この症状
しょうじょう

があかぎれ

です。 

予防
よ ぼ う

と対策
たいさく

は？ 

１．体
からだ

（手
て

や指先
ゆ び さ き

）を冷
ひ

やさないようにする 

２．部屋
へ や

の乾燥
か ん そ う

を防
ふ せ

ぐようにする 

３．手足
て あ し

は優
や さ

しく洗
あ ら

い、優
や さ

しく水分
す い ぶ ん

を拭
ふ

きとる 

４．保湿
ほ し つ

クリームなどで保湿
ほ し つ

をしっかりする 

鼻
はな

やのどが保湿
ほ し つ

されること

でウイルスを体外
たいがい

に押
お

し出
だ

す機能
き の う

を保
たも

つことができる。 

セキやくしゃみの飛沫
し ぶ き

は、 

約
やく

1 ｍ
メートル

以上
いじょう

飛
と

びます。マス

クがないときにはセキエチ

ケットとしてハンカチや腕
うで

の内側
うちがわ

でおおう。 

ウイルスを吸
す

い込
こ

まない

のはもちろん、マスクが

あると無意識
む い し き

に鼻
はな

や口
くち

を

触
さわ

る回数
かいすう

が減
へ

る。 

今一度
い ま い ち ど

確認
か く に ん

！！マスクの効果
こ う か

 


