
                                 令和 7年１月 1４日（火）     

                            校 長  小池  木綿子 

                            養護教諭 那須野 あけみ 

                                平石  優奈 

 

新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートしましたね。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？もう少
すこ

しお正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

でいたいところですが、気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて3学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。みなさんの毎日
まいにち

が、元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

したものになるように保健室
ほけんしつ

からも応援
おうえん

し

ています。 

 

 

寒
さむ

さが一段
いちだん

と増
ま

す季節
き せ つ

となりました。気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が低
ひく

くなると肌
はだ

が乾燥
かんそう

しやすくなります。肌
はだ

トラブルを防
ふせ

ぐために毎日
まいにち

の保湿
ほ し つ

ケアをしっかりと行
おこな

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

言葉
こ と ば

は、かがみです。あなたがすてきな言葉
こ と ば

を使
つか

えば、その言葉
こ と ば

が自分
じ ぶ ん

にかえってき

ます。志村
し む ら

第六
だいろく

小学校
しょうがっこう

にたくさんのやさしい言葉
こ と ば

があふれてほしいです。 

 

 

 

「３つの首
くび

」は、「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」のことです。これらの部分
ぶ ぶ ん

は、太
ふと

い血管
けっかん

が皮膚
ひ ふ

の近
ちか

くを通
とお

っているので 温
あたた

めると 体
からだ

の内側
うちがわ

からぽかぽかしてきます。 

 

 

 

 

 

 言葉
こ と ば

には、人
ひと

を元気
げ ん き

にしたり勇気
ゆ う き

づけたりする力
ちから

があります。あいさつや感謝
かんしゃ

の

言葉
こ と ば

のような、聞
き

いた人
ひと

がうれしくなる言葉
こ と ば

を「ふわふわ言葉
こ と ば

」といいます。ふわふ

わ言葉
こ と ば

は、使
つか

った人
ひと

も気分
き ぶ ん

がよくなるので、どんどん使
つか

っていきましょう。 

チクチク言葉
こ と ば

に気
き

を付
つ

けよう 

寒
さむ

いときは、「３つの首
くび

」をあたためよう⛄ 

冬
ふゆ

の肌
はだ

トラブルに気
き

を付
つ

けよう⛄ 

【首
くび

】 えりの部分
ぶ ぶ ん

から冷
つめ

たい空気
く う き

が入
はい

ってきます。 

マフラーやネックウォーマーでふたをしよう。 
 

【手首
て く び

】手首
て く び

より少
すこ

し長
なが

い手袋
てぶくろ

をつけるとより温
あたた

かくな

ります。 
 

【足首
あしくび

】厚手
あ つ で

の靴下
くつした

やタイツをはこう。 

乾燥
かんそう

肌
はだ

 

皮膚
ひ ふ

が乾燥
かんそう

して荒
あ

れたりかゆくなったりします。特
とく

に子
こ

ど

もは皮脂
ひ し

の分泌
ぶんぴつ

が少
すく

ないので乾燥
かんそう

肌
はだ

になりやすく、粉
こな

がふい

たり、かゆみのある赤
あか

い湿疹
しっしん

になったりすることもあります。 

 

 口
くち

なめ皮膚炎
ひ ふ え ん

 

唇
くちびる

が乾燥
かんそう

すると気
き

にな

って、ついなめてしまいま

すよね。唇
くちびる

をなめてしま

うと、ますます乾燥
かんそう

してカ

サカサになってしまいま

す。口
くち

の周
まわ

りを清潔
せいけつ

に保
たも

ち、ワセリンやリップクリ

ームなどをこまめに塗
ぬ

り、

保湿
ほ し つ

を心
こころ

がけましょう。 

 

しもやけ 

 しもやけは、皮膚
ひ ふ

が冷
つめ

たい空気
く う き

にさらされることで血行
けっこう

が

悪
わる

くなって起
お

きます。手
て

や足
あし

、耳
みみ

などによく発生
はっせい

し、まだら

状
じょう

に赤
あか

くなってかゆみを伴
ともな

います。外
そと

では手袋
てぶくろ

や靴下
くつした

、帽子
ぼ う し

などを身
み

につけ、手
て

足
あし

が冷
ひ

えないようにしましょう。 

 

冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

なくだもの、ミカン。ビタミン C がたっぷりで風邪
か ぜ

予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。ミカンを

いっぺんにたくさん食
た

べたあと、手
て

のひらがなんだか黄色
きいろ

っぽくなってきた…そんな経験
けいけん

はあ    

りませんか？これは「柑皮症
かんぴしょう

」といって、カロテンのとりすぎが原因
げんいん

で起
お

こる

ものです。ミカンと同
おな

じように、カロテンがたくさん入っている野菜
やさい

（ニンジン、

カボチャなど）を食
た

べすぎても、黄色
きいろ

くなります。黄色
きいろ

くなっても特
とく

に問題
もんだい

は

ありませんが、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

悪口
わるぐち

や冷
ひ

やかす言葉
こ と ば

など、聞
き

いた相手
あ い て

がいやな気持
き も

ちになるのは「チクチク言葉
こ と ば

」です。

相手
あ い て

が傷
きず

つくような言葉
こ と ば

は使
つか

わないようにしましょう。また、相手
あ い て

の顔
かお

が見
み

えないSNSで

やりとりをする時
とき

も、チクチク言葉
こ と ば

には気
き

を付
つ

けましょう。 


