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‘元気るんるん’は湯田小学校のほけんだよりです。 福山市立湯田小学校
      

　 保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、５・６年生
ねんせい

が各
か く

クラスごとに、テーマを決
き

めて、湯田
ゆ だ

小学校
しょ う がっ こう

の健康
け ん こ う

や安全
あ んぜん

に

関
かん

する取組
と り く み

を行
おこな

っています。６年
ねん

１組
く み

は「かぜに気
き

をつけようプロジェクト」で、全校
ぜ ん こ う

を対象
たいしょう

に、か

ぜ予防
よ ぼ う

に関
かん

する意識
い し き

調査
ち ょ う さ

を実施
じ っ し

しました。

　みなさんは「梅
う め

ふふむ」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？この言葉
こ と ば

は、花
はな

がまだ開花
か い か

＊かぜをひかないようにするために、気
き

をつけていることは何
な ん

です？

せず、ふっくらと色
い ろ

づき始
は じ

めた梅
う め

のつぼみを表
あらわ

す俳句
は い く

の季語
き ご

で、「ふふむ」は漢字
か ん じ

で

「含
ふ く

む」と書
か

くそうです。「梅
う め

含
ふ く

む」ではなく「梅
う め

ふふむ」と、あえてひらがなで表
ひょう

湯田
ゆ だ

小学校
しょ う がっ こう

のみなさんが

現
げ ん

するところに日本語
に ほ ん ご

の奥深
お く ぶ か

さや美
うつく

しさ、かわいらしさややさしさを感
かん

じます。 かぜ予防
よ ぼ う

のためにやって

　厳
き び

しい冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えて、凛
り ん

と咲
さ

く梅
う め

の花
はな

は、春
は る

を呼
よ

ぶ花
はな

、春
は る

告
つ

げ草
く さ

とも呼
よ

ばれ、た いることベスト３は、

くさんの人
ひ と

にとても愛
あ い

されている花
はな

です。そのつぼみは、まるで、今
い ま

か、今
い ま

かと、こ １　手洗
て あ ら

い

の世
よ

に生
う

まれ出
で

ようとしている赤
あ か

ちゃんのように、これから開花
か い か

する勢
いきお

い、限
かぎ

りない ２　運動
う ん ど う

生命力
せいめいりょく

にあふれていて、思
お も

わず、がんばれ！ ３　バランスのよい食事
し ょ く じ

がんばれ！と応援
お う え ん

したくなります。できれ でした。

ば、ポンッと咲
さ き

くその瞬間
しゅんかん

に立
た

ち会
あ

えたら

いいのに、と思
お も

ってしまいます。

  そんなふうに、「私
わたし

ふふむ」「あなたふ ＊その他
ほか

にも、気
き

をつけていることがあったよ

ふむ」新
あらた

しい春
は る

に向
む

かって、みんなが自身
じ し ん

　・おふろに長
なが

くつかる　　・すぐに消毒
しょ う どく

する　　・外
そ と

にできるだけ出
で

ない　　・早
はや

ね早起
は や お

き

の花
はな

を咲
さ

かす瞬間
しゅんかん

にも立
た

ち会
あ

ってみたいと 　・体
からだ

を冷
ひ

やさない　　・ビタミンＣを摂
と

る　　・笑
わ ら

って免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める　　等々
な ど な ど

も思
お も

う「梅
う め

ふふむ」の今日
き ょ う

この頃
こ ろ

・・・

　湯田
ゆ だ

小学校
しょ う がっ こう

では、現在
げ ん ざい

、「インフルエンザ」も「新型
し ん が た

コロナ」も流行
りゅうこう

していませんが、かぜや感染
かんせん

　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　けんこう　　　もくひょう 　　さむ 　からだ 症
しょう

を予防
よ ぼ う

するためには、手洗
て あ ら

い・うがい・換気
か ん き

・マスクなどで、できるだけ、原因
げん いん

となるウイルスを

体
からだ

に入
い

れないこと。そして、運動
う ん ど う

・バランスのよい良
よ

い食事
し ょ く じ

・じゅうぶんな睡眠
すいみん

などで、ウイルスに

　　　ほ 　　　　けん 　しつ ものがたり 負
ま

けない体
からだ

をつくることが大切
たい せつ

です。できることから始
は じ

めて、できていることは続
つづ

けましょう。
                             めんえきりょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくひん 　　　　かんせんしょう 　　　　　よぼう

・・・ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 と言
い

うので、見
み

ると、机
つくえ

の上
う え

にカイロを置
お

　同
お な

じ環境
かんきょう

にいても、かぜや感染症
かんせんしょう

などの病気
び ょ う き

にかかりやすい人
ひ と

とかかりにくい人
ひ と

がいます。その

   Aちゃんがケガをしてやってきました。 いて、電子体温計の先
さ き

をカイロにあてて 違
ち が

いは何
な に

かというと、 免疫力
めんえきりょく

の違
ち が

いです。免疫機能
め ん え き き の う

が低下
て い か

したとき、病気
び ょ う き

は起
お

こりやすくなります。

ケガの処置
し ょ ち

を終
お

えたら、Ａちゃんが、 るううう！何
な に

してんのよぉ！壊
こ わ

れるじゃん！ 臓器
ぞ う き

の中
なか

で免疫力
めんえきりょく

に最
もっと

も関係
かんけい

するのは腸
ちょう

で，免疫力
めんえきりょく

を支配
し は い

するリンパ球
きゅう

の６０％以上
い じ ょ う

がここに集
しゅう

「熱
ねつ

を計
はか

ってもいいですか？」 それは、人間
に ん げん

の体温
たい おん

を計
はか

るもので、カイ 中
ちゅう

し、 細菌
さいきん

やウイルスを攻撃
こ う げ き

する抗体全体
こ う た い ぜ ん た い

の６０％も腸
ちょう

で作
つ く

られます。バランスの悪
わ る

い食事
し ょ く じ

を改善
かいぜん

と聞
き

くので、 ロ計
けい

じゃなぁぁぁい！もぉ、激
げ き

おこぷんぷ して，腸内環
ちょうないかん

境
きょう

を良好
りょ う こう

に保
た も

ち、免疫
め ん え き

機能
き の う

を高
た か

めましょう！免疫
め ん え き

力
りょく

を高
た か

める食品
しょくひん

成分
せいぶん

の代表的
だいひょうてき

なも

「なんで、ケガした人
ひ と

が熱
ねつ

計
はか

らんといけ んまる！良
よ

い子
こ

のみなさんは、決
け っ

してマ のは、「プロバイオティクス」「ビタミンＡ」「ビタミンＣ」「ビタミンＥ」「亜鉛
あ え ん

」「セレン」「オリゴ糖
と う

」などで

んの？」 ネしないでね。おねがぁ～い！ す。

と言
い

ったら、Ａちゃんは、 ・・・また、また、ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 ❖「プロバイオティクス」　ヨーグルト、納豆
な っ と う

などの発酵食品
は っ こ う し ょ く ひん

「趣味
し ゅ み

なんで」 　Ｃちゃんが、体温
たい おん

を計
はか

って、 ❖「ビタミンＡ」　レバー、緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

など

　なんですとおおお！お黙
だ ま

んなさい！ 「３７℃だあ～　ばんざぁ～い！」 ❖「ビタミンＣ」　果物
く だ も の

、ブロッコリー、ピーマンなど

・・・また、ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 　なんですとおおお！でも、熱
、 ね つ

が出
で

るのを ❖「ビタミンＥ」　ごま、アーモンド、ピーナッツなどのナッツ類
る い

　Ｂくんが、 よろこぶ人
ひ と

は結構
け っ こ う

いるのですよ。体温計
たい おん けい

❖「亜鉛
あ え ん

」　レバー、牡蠣
か き

、ココア、大豆
だ い ず

など

「先生
せんせい

、３９℃になりました！」 は、今日
き ょ う

も保健室
ほ け ん し つ

で大活躍
だ い か つ や く

ですぅ。 ❖「セレン」　イワシ、カレイなどの魚類
ぎ ょ る い

、コンブなど

２月の健康目標

手洗い

運動

バランス

の良い食

事
じゅうぶ

んな睡眠

うがい

換気

マスク


