
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年（令和８年）１月２１日 

１月
がつ

も終わり
お   

が近
ちか

づき、本格的
ほんかくてき

な寒さ
さ む  

がやってきました。寒くて
さむ    

空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

は、ウイルスに  

とって活動
かつどう

のしやすい絶好
ぜっこう

の季節
きせつ

です。また、乾燥
かんそう

によって鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

し、寒さ
さむ  

で体温
たいおん

が下がる
さ   

と 

免疫力
めんえきりょく

が下がる
さ   

ため、感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。自分
じぶん

でできる対策
たいさく

を続
つづ

けながら、残
のこ

り少
すく

ない今
いま

の

学年
がくねん

での日々
ひ び

を元気
げんき

に過
す

ごしていきましょう。 

① わきにあせをかいているときはふき取
と

る。 

 

② わきの下
した

のくぼんだ部分
ぶぶん

に，体温計
たいおんけい

の先
さき

をななめ下
した

から 

（上 半身
じょうはんしん

に対して
たい    

30度
ど

くらい）あてます。 

 

③ はさんだら，わきをしっかりしめます。はかっている方
ほう

のひじを 

もう一方
いっぽう

の手
て

でおさえましょう。 

はかり終
お

わるまでは， 体
からだ

を動
うご

かさないようにしましょう。 

 

 正しく
ただ   

体 温
たいおん

を測って
はか   

、 

自分
じぶん

の体 調
たいちょう

を知
し

ろう！ 

体温計
たいおんけい

の使
つか

い方
かた

 

な が 

たんじかん 

さむ             し                            しんせん  く う き     と    こ 

  

たいかくせんじょう       しょ 
 

かんき 

く う き    とお    みち  つく 

しっかり朝 食
ちょうしょく

をとって、 

寝て
ね  

いる 間
あいだ

に下がった
さ    

 

体温
たいおん

をアップ。 

朝起
あさお

きたら、まずは 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびて、 

体内
たいない

時計
どけい

をリセット。 

ウォーキング
 

や 

スクワット
 

など、 

足
あし

を使う
つか  

運動
うんどう

をする。 

シャワーで済まさず
す    

、 

ぬるめのお湯
 ゆ

に 

ゆっくりつ
 

かる。 


