
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年（令和６年）１月１２日 

3学期
がっき

が始まって
はじ     

数日
すうじつ

が経ちました
た     

が，冬休み
ふゆやす  

モードから学校
がっこう

モードへ切り替える
き  か   

ことはできていますか？ 

「早く
はや  

寝る
ね  

」「朝
あさ

ごはんを食べる
た   

」「体
からだ

を動かす
うご    

」をポイントに，生活
せいかつ

リズムが乱れて
みだ    

しまった人
ひと

は，早め
はや  

に 

整
ととの

えましょう。 

さて，これからもインフルエンザの流 行
りゅうこう

が予想
よそう

されます。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として，手洗
てあら

いやうがい，換気
かんき

， 

咳
せき

エチケットとあわせて気
き

をつけたいのが，湿度
しつど

管理
かんり

です。ウイルスは，空気
くうき

が乾いて
かわ    

いる空間
くうかん

では活発
かっぱつ

に 

なります。およそ４０～６０％を目安
めやす

に湿度
しつど

を保
たも

ちましょう。加湿器
か し つ き

や加湿
かしつ

グッズのほか，ぬれたタオルを部屋
へ や

に干す
ほ  

のもおすすめです。様々
さまざま

な工夫
くふう

で，この冬
ふゆ

を元気
げんき

に乗り切
の  き

りましょう！ 

「ポケットハンド」を 

していませんか？ 

「ポケットハンド」とは，ポケットに手
て

を入れる
い   

こと 

をいいます。手
て

が冷
つめ

たいと，ついあたたかいポケット 

の中
なか

に入れたく
い    

なる気持ち
き も  

もわかります。しかし， 

この状態
じょうたい

でいると，自然
し ぜ ん

と背中
せ な か

が曲がって
ま    

姿勢
し せ い

が 

悪
わる

くなってしまいます
 

。 

 さらに心配
しんぱい

なのは，転んだ
ころ     

ときに手
て

がポケットに 

入って
は い    

いると，とっさに手
て

を出す
だ  

ことができず，頭
あたま

 

をぶつけたり，口元
くちもと

をぶつけて歯
は

が折
お

れるなどの 

大
おお

けがにつながりま
 

す。 

人
ひと

がつまづいて転ぶ
ころ   

までに，約
やく

１秒
びょう

かかります。 

一方
いっぽう

，転ぶ
ころ   

と思って
おも     

「ポケットから手
て

を抜いて
ぬ   

体
からだ

を 

守
まも

らなければ」と考
かんが

えるのに約
やく

１秒
びょう

，手
て

をポケット 

から出す
だ  

までに約
やく

１秒
びょう

，体
からだ

を支える
ささ     

ために手
て

を 

前
まえ

に突
つ

き出
だ

すのに約
やく

１秒
びょう

かかるといわれています。 

ポケットに手
て

を入れて
い   

いると，つまづいてから手
て

を 

出す
だ  

までにおよそ３秒
びょう

もかかってしまうので，間
ま

に 

合いません
あ     

ね。 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

手
て

が冷える
ひ   

ときは手袋
てぶくろ

をつけて， 

転倒
てんとう

に注意
ちゅうい

しましょう。 

， 

， 

， 

， 

， 

， 

保護者の方へ 

２月５日（月）～７日（水）に，体重測定・ミニ保健を行います。今回のミニ保健では， 

プライベートゾーンについて学習します。ミニ保健を通して，プライベートゾーンの知識を

身につけ，自分や友達のからだを大切にしようという気持ちをもつことがねらいです。 

２月のほけんだよりでは，ミニ保健の様子をお知らせします。 


