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３学期を大切にすごしましょう！
　冬休みも終わり、３学期がスタートします。今年度も
あと少しです。１日１日を大切に過ごしましょう。その
ためにも感染症にかからないように気をつけましょう。

　イライラしたりちょっとしたことで落ち込んだりすることはありませ
んか？もしかしたらストレスがたまっているのかもしれません。ストレ
スがたまっていると体にも心にも様々な影響が出ます。そのためストレ
スを感じたときはゆっくり寝たり、気分転換をしたり自分なりのストレ
ス解消方法を身につけておくといいですね。

　たくさん洋服を着るのはめんどくさいからと半袖にジャンパーを着
る人がいますが、うまく洋服で体温調整ができずに風邪をひくことが
あります。どんな気温でも対応できるように重ね着をするようにしま
しょう。

ほけんだよりほけんだより

重ね着をして体を温めましょう

が っ き た い せ つ

ふ ゆ や す お が っ き こ ん ね ん ど

す こ に ち に ち た い せ つ す

か ん せ ん しょう き

よ う ふ く き は ん そ で き

ひ と よ う ふ く た い お ん ちょうせい か ぜ

き お ん た い お う か さ ぎ

か さ ぎ からだ あたた

① ②

③ ④

こ

からだ こころ さまざま えいきょう で

か ん ね き ぶ ん て ん か ん じ ぶ ん

かいしょう ほ う ほ う み

お

⑤ ⑥



自分の体温を知っておこう
　自分の体温がどのくらいは知っていますか？体温は人によって値が違っています。37.0度であってもそれが毎日出るのであればそれがその人にとっては平熱
の場合があります。自分の平熱がどのくらいなのか、しっかりと把握しておくことが大切です。

じ ぶ ん た い お ん し

じ ぶ ん た い お ん し た い お ん ひ と あ た い ち が ど ま い に ち で ひ と へ い ね つ

ば あ い じ ぶ ん へ い ね つ は あ く た い せ つ


