
ほけんだより 
今年も残すところ１か月余りとなりました。雪も降り、寒さも厳しくなって、本格的な冬がやっ

てきます。全市的に今年は早いインフルエンザの流行で学級閉鎖などありましたが、残り少ない２

学期です。食生活や睡眠、運動など生活リズムを整え、規則正しい生活で、元気に過ごしてほしいと

思います。学習発表会の練習も始まりました。感染予防などよろしくお願いします。また、お子さん

の体調が悪い場合は無理をせずにゆっくりと休ませてください。 

 

冷えの改善ポイントは？ 

冬になると手足の先やお腹など体の冷えが気になってきます。体が冷えると、頭痛や肩こり、か

ぜなど体調不良につながります。今年の冬は冷えで体調を崩さないように次のことに気を付けまし

ょう。 

●三つの首を温める(首、手首、足首) 

●靴下(足首が隠れるくらいの長さで、厚い生地のもの)やタイツをはく 

●朝食をしっかり摂る。温かい飲み物を飲む(スープ、お茶、白湯など) 

●お風呂にゆっくりつかる 

●ウォーキングやリズム体操など軽い運動をする 
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