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12月
がつ

になり、冬休
ふゆやす

みも近
ちか

づいてきました。12月
がつ

はクリスマス

やお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しみなことも多
おお

いのではないでしょうか。寒
さむ

いからといってあまり動
うご

かず、家
いえ

の中
なか

でダラダラ・ゴロゴロして

いると、夜眠
よるねむ

れなくなり、そのまま生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が崩
くず

れやすくなって

しまいます。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、そして冬休
ふゆやす

み明
あ

けも元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

う、いつもの生活
せいかつ

リズムをキープできるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     裏面に続く 

「おはよう６０分
ぷ ん

」カードを配布
は い ふ

します。 

１月 8日（木）から１月１5日（木）まで記入
きにゅう

 

１月１6日（金）提 出
ていしゅつ

 

冬休みの前に「おはよう 60分」カードを配布します。冬休
ふゆやす

み明
あ

けの「生活
せいかつ

リズム」を

見直
み な お

すためにも、毎日
まいにち

学校
がっこう

に着
つ

く６０分前
ぷんまえ

には起
お

きて、心
こころ

も体
からだ

も整
ととの

えましょう。「おはよ

う６０分
ぷん

」カードは、記入
きにゅう

が終
お

わりましたら、担任
たんにん

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

 



どうして「熱」が上がるのか？ 

熱が上がってしまったら…？ 

  

 

わたしたちの体
からだ

は、かぜをひいたりインフルエンザにかかったりすると、熱
ねつ

（体温
たいおん

）があがります。これは

なぜなのか、知
し

っていますか？ 

 かぜやインフルエンザの原因
げんいん

であるウイルスは熱
ねつ

に

弱
よわ

い（活動
かつどう

しにくくなる）という特徴
とくちょう

があります。体
からだ

が

ウイルスに「感染
かんせん

」すると、体
からだ

を守
まも

るはたらきとして、脳
のう

が体温
たいおん

を上
あ

げるように指示
し じ

を出
だ

します。これが、熱
ねつ

が

上
あ

がる仕組
し く

みです。また、体温
たいおん

が高
たか

くなると、ウイルス

とたたかう「白血球
はっけっきゅう

」も活発
かっぱつ

に働
はたら

きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

欠席
け っせき

だけでなく、何
なん

となく体調
たいちょう

がよくない状態
じょうたい

で登校
と う こ う

し、結局
けっきょく

体調
たいちょう

が悪化
あ っ か

したり熱
ねつ

が出
で

たりして、早退
そ うたい

する人
ひと

もいます。体調
たいちょう

がよくない時
と き

には、体
からだ

を休
やす

めることが第一
だいいち

です。無理
む り

せずまずはゆっくり休
やす

みましょ

う。 

 

 

～発育測定・保健指導～ 
 

１月 9日（金） ６年生 

１３日（火） ５年生 

１４日（水） ４年生 

１5日（木） ３年生 

１6日（金） ２年生 

１９日（月） １年生 

熱
ねつ

が下
さ

がっても、食欲
しょくよく

が出
で

なかったりだるかったりするときは、まだ治
なお

っていないとい

うことです。元気
げ ん き

になるまでしっかり休
やす

みましょう。 

あまり体
からだ

を動
うご

かさ

ず、安静
あんせい

にして休
やす

む 

寒気
さ む け

がするときは

厚着
あ つ ぎ

で体
からだ

を 

あたためる 

汗
あせ

をかくので水分
すいぶん

を

たくさんとり、こまめ

に着替
き が

える 

暑
あつ

いと感
かん

じるように

なったら、少
すこ

し薄着
う す ぎ

にする 


