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 寒
さむ

さのきびしい冬
ふゆ

がやってきました。らんらんランも始
はじ

まりましたね。冬
ふゆ

は空気
く う き

がか

わいて、かぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

や、ひふのトラブルが増
ふ

えてきます。かんそう

対策
たいさく

として「水分
すいぶん

ほきゅう」を忘
わす

れずにおこないましょう！こまめに水分
すいぶん

をとることが

ポイントです。あたたかいものを飲
の

むと、気
き

持
も

ちもリラックスできますよ！ 

つづ       かん    せん   しょう   たい   さく 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

がまた増
ふ

えてきています。基本的
き ほ んて き

な対策
たいさく

は、手
て

洗
あら

いです。寒
さむ

く

なると、手
て

を洗
あら

うのがおっくうになってきますが、手
て

についたウイルスが口
くち

や鼻
はな

のねんまく

につくと、感染
かんせん

すると言
い

われています。手
て

洗
あら

いをしっかり行
おこな

いましょう！冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

する

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

もしっかり手
て

を洗
あら

うことで防
ふせ

ぐことができます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こころ      ほ   けん  しつ 

      

◎いろいろなストレス対処法
た い し ょ ほ う

の紹介
し ょ う か い

◎ 

★なるべくストレッサー（ストレスの原因
げんいん

）から離
はな

れる ᡂᡃᡄその場
ば

から離
はな

れることで、冷静
れいせい

になれます。 

★身近
み ぢ か

な人
ひ と

に話
はなし

を聞
き

いてもらう ᡂᡃᡄ友達
と も だ ち

、両親
りょうしん

、先生
せんせい

など。信頼
し ん ら い

できる身近
み ぢ か

な人
ひ と

に話
はな

すことで心
こころ

が落
お

ち着
つ

きます。 

★自分
じ ぶ ん

の好
す

きな音楽
お ん が く

を聴
き

く ᡂᡃᡄ自分
じ ぶ ん

の好
す

きな音楽
お ん が く

を聴
き

くと気
き

持
も

ちが切
き

り替
か

わります。 

★運動
う ん ど う

をする、深呼吸
し ん こ き ゅ う

をする ᡂᡃᡄ体
からだ

を動
う ご

かすとすっきりします。また、深
ふか

い呼
こ

吸
きゅう

をすると落
お

ち着
つ

きます。 

萩野
は ぎ の

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 令和
れ い わ

4年
ねん

11月
がつ

28日
にち

 

ふゆ                                                   すい  ぶん 


