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おうちの人と よみましょう 

鴻巣市立松原小学校 

保健室 

令和 8年 1月 15日 

第 9号 

家庭数 

 1月
がつ

になり、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「朝
あさ

、起
お

きるのがつらい」「外
そと

へ出
で

かけたり、運
うん

動
どう

したりするの

がめんどうくさい」と思
おも

う人もいるでしょう。 

そんなときは、体温を上げる行動
こうどう

をしてみましょう。体温が上がると、自然
し ぜ ん

に活動的
かつどうてき

になれます。 

特
とく

に、朝ごはんをしっかり食
た

べて、午前中
ごぜんちゅう

から元気に活動しましょう！ 

★★体温を上げる行動★★ 

●朝ごはんを食べる・・・（活動のエネルギーをたくわえる） 

●適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす・・・（血流
けつりゅう

がよくなり、筋肉
きんにく

がつくと、体
からだ

全体
ぜんたい

が温
あたた

まる） 

●温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲む・・・（体の中から温まる） 

●おふろでは、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかる・・・（体全体を温める） 

●重
かさ

ね着
ぎ

をして体温
たいおん

をにがさない・・・（体が冷
ひ

えるのを防
ふせ

ぐ） 

 新
あたら

しい年
とし

をむかえました。みなさんは、冬休
ふゆやす

みをどのように過
す

ごしましたか？気
き

持
も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えられたでしょうか。まだお正月
しょうがつ

モードからぬけきれていない、

頭
あたま

がぼんやりしてしまう…そんな人
ひと

におすすめなのは、「歩
ある

く」こと。寒
さむ

さに負
ま

け

ず、外
そと

に出
で

てみましょう。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

されて、自然
し ぜ ん

と深
ふか

く呼
こ

吸
きゅう

すること

になるので、脳
のう

も目
め

覚
ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。少
すこ

し早
はや

めに歩
ある

くのがコツですよ。 

 

＜あたたかい重ね着のポイント＞ 

☑肌着
は だ ぎ

を着る 

  肌に直
ちょく

接
せつ

当
あ

たるので汗
あせ

をよく吸
す

う素材
そ ざ い

がおすすめ。 

☑外側
そとがわ

は風
かぜ

を通
とお

さない素材のものを 

  外
そと

の冷
つめ

たい空
く う

気
き

を通
とお

さず、中
なか

の熱
ねつ

を逃
に

がさないためにも風を通しにくい素材のものにしましょう。 

☑２～４枚
まい

の重ね着を 

  体から発生
はっせい

した熱
ねつ

が服
ふく

と服の間の層
そう

にたまり、あたたかくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

風邪
か ぜ

を知
し

って 

うまく防ごう！ 

うまく治そう！ 

 風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

する冬
ふゆ

。風邪をうまく防
ふせ

いで楽
たの

しく過
す

ごし

たいですね。もしかかってしまってもうまく治
なお

す方法
ほうほう

を

十二支
じ ゅ う に し

といっしょに考
かんが

えてみましょう。 

 

 

  

 


