
令和８年１０月３０日 

                                 板橋区立高島第六小学校 

                                     保 健 室 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

立冬
りっとう

と呼
よ

ばれる１１月
がつ

７日
な の か

は、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

の始
はじ

まりとされています。木
こ

の葉
は

が鮮
あざ

やかに色
いろ

づき、

朝晩
あさばん

の空気
く う き

がひんやりしてきました。冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるこの時期
じ き

、湯船
ゆ ぶ ね

につかると体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まっ

て気持
き も

ちよいですね。お湯
ゆ

が熱
あつ

い方
ほう

が温
あたた

まるイメージがあるかもしませんが、実
じつ

は４２℃
ど

以上
いじょう

では体
からだ

が緊張
きんちょう

してしまい、疲
つか

れもあまり取
と

れません。おすすめは３８～４０℃
ど

。血管
けっかん

が拡
ひろ

がって体
からだ

がリラッ

クスし、お風呂
ふ ろ

から出
で

た後
ご

もじんわりと暖
あたた

かさが続
つづ

きます。夜
よる

はゆっくりと湯船
ゆ ぶ ね

につかって１日
にち

の疲
つか

れを取
と

ってくださいね。運動会
うんどうかい

も終
お

わり、次
つぎ

は音楽会
おんがくかい

に向
む

けて心身
しんしん

の体調
たいちょう

を労
いたわ

りながらみんなで練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

寒暖差の激しい季節になりました。区内小学校ではインフルエンザの感染拡大による学級閉鎖の

報告が続いています。本校では咳や喉の痛み、腹痛や発熱等の風邪症状で欠席する児童がみられま

す。日頃の生活の意識を変えるだけで感染症は予防できます。感染症を防ぐ生活についてぜひお子

さんと話し合ってみてください。 

 

 

 


