
 

 

 

 

 

 

             冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるりんごは「1日 1個
こ

で医
い

者
しゃ

いらず」と言
い

われる 

ほど，栄
えい

養
よう

がたっぷり。便
べん

秘
ぴ

解
かい

消
しょう

や病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

，美容
び よ う

にも効果
こ う か

が 

あるそうです。また，よくかんで食
た

べることで歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてく 

れます。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れるのもいいですね！ 

 さて，今
ことし

年の冬
ふゆ

はインフルエンザと新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の同
どう

時
じ

流
りゅう

行
こう

が予
よ

想
そう

されています。どちらも大
たい

切
せつ

なのは手
て

洗
あら

い・消
しょう

毒
どく

・マスクなど基
き

本
ほん

的
てき

な対
たい

策
さく

です。みんな元
げん

気
き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

え

られるように大
たい

切
せつ

なことは続
つづ

けていきましょう。 

 

                      

202２年（令和４年） 

１2月  NＯ．１4  

福山市立鞆の浦学園  

ほけんしつ 

前期課程のみなさんに 

「健康
けんこう

のきろく」を 

返
かえ

します！ 
  

2学期
が っ き

に行
おこな

った視力
しりょく

検査
け ん さ

と身体
しんたい

測定
そくてい

の

結果
け っ か

が書
か

いてあります。今
いま

の自分
じ ぶ ん

のからだ

の様子
よ う す

を知
し

ったり，成長
せいちょう

の様子
よ う す

を見
み

たりし

ましょう。（治
ち

療
りょう

がおわったところには

「済
すみ

」のスタンプを押
お

しています。） 
 

★おうちの人と一緒
い っ し ょ

に見
み

たら 

 １２／９（金
きん

）までに学校
が っ こ う

へ持
も

って来よう。 

★後期課程のみなさんには３者懇談のときに 

  返します。 

     からだ                 ふゆ     の      き 

 

 

 

 

 12月
がつ

に入
はい

り寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。体
たい

温
おん

が１℃下
さ

がると病
びょう

気
き

とたたかう 

「めんえき力
りょく

」が 30％も下
さ

がるといわれています。反
はん

対
たい

に，体
たい

温
おん

が 1℃上
あ

がると 

５～6倍
ばい

もめんえき力
りょく

が上
あ

がるそうです。体
からだ

を上
じょう

手
ず

に温
あたた

めて元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を過
す

ごしまし

ょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                「首
くび

」「手
て

首
くび

」「足
あし

首
くび

」の３つの首
くび

には，体
からだ

中
じゅう

を 

めぐる血
けっ

管
かん

が集
しゅう

中
ちゅう

しています。ここを温
あたた

めると  

体
からだ

の内
うち

側
がわ

からポカポカしてきますよ！ 

肌着
は だ ぎ

をつけよう 湯船
ゆ ぶ ね

につかろう 重
かさ

ね着
ぎ

をしよう 旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を食
た

べよう 

くび 

ふゆ       じこ 

き 

だんぼうきぐ       あそ 

 つか す 

  ていおん 

  ちゅうい 

こうつうじこ 

 くら    じかん はや 

 あか   ふく 

き  で     はや  きたく 

こころ 

感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

に 

ピッタリな湿
しつ

度
ど

は？ 
 

 

 

もし教室
きょうしつ

やあなたの部屋
へ や

で，ウイルスか

らこんな風
ふう

に思
おも

われていたら，要注意
ようちゅうい

です！ 

 ウイルスは温
おん

度
ど

が低
ひく

く，乾
かん

燥
そう

した空
くう

気
き

だと 

元
げん

気
き

いっぱいになります。感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐた

めには，加
か

湿
しつ

がとっても大
たい

切
せつ

です。 

◎湿
しつ

度
ど

は４０～６０％を保
たも

とう！ 

 

           加
か

湿
しつ

器
き

を使
つか

ったり，ぬれた 

      タオルを干
ほ

したりして，上
じょう

手
ず

に 

      湿
しつ

度
ど

を調
ちょう

節
せつ

しよう。 

寒
さむ

くて空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

してる

部
へ

屋
や

，最
さい

高
こう

～！！ 


