
あなたはシャワー派
は

？、湯
ゆ

ぶね派
は

？シャワーは手軽
て が る

ですが、寒い
さ む    

冬
ふゆ

は湯
ゆ

ぶねに入る
はい    

ことをおすすめします。 

日本
に ほ ん

は火山
か ざ ん

大国
た い こ く

で温泉
お ん せ ん

も多く
お お   

あり、昔
むかし

から湯
ゆ

ぶねに入る
は い   

習慣
しゅうかん

があります。湯
ゆ

ぶねに入り
は い   

 

体
からだ

を温めて
あたた       

質
し つ

の良い
よ  

睡眠
すい みん

をとりましょう。 

体
からだ

が健康
け ん こ う

になる 

湯
ゆ

ぶねにつかると夜
よる

ぐっすり

ねむることができ、疲れ
つか   

がと

れます。 

体
からだ

のよごれがおちる 

シャワーではおとせない

毛穴
け あ な

の奥
お く

の「よごれ」もおと

せます。 

 

 

ほけんだより 
202２年

ねん

新しい
あ た ら     

年
と し

がスタートしました。笑顔
え が お

があふれる１年
  ね ん

になりますように！ 

新型
しんがた

コロナウイルス対策
たい さ く

も 3年目
ね ん め

になります。マスクをはずして「ワッハッハ」と

笑える
わ ら       

日
ひ

が早く
はや     

来
く

るといいなと思い
お も   

ます。それまでは、感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

を続けま
つ づ     

しょう。 

長倉小学校  

保健室 

一
月
の
保
健
目
標 

外
で
元
気
に
遊
び
ま
す 毛穴

け あ な

の中
なか

の 

よごれは 

シャワーでは

おちません。

湯
ゆ

ぶねに

入って
は い     

体
からだ

が

温まる
あたた      

と、

毛穴
け あ な

が開き
ひ ら   

、

奥
おく

にある 

よごれが 

おちやすく 

なります。 

体
からだ

を温める
あたた       

と

傷ついた
き ず         

細胞
さいぼう

を

治して
な お     

くれ体
からだ

の

免疫
めんえき

を高めます
た か         

。 

そして、温まった
あたた        

体
からだ

はじょじょに

体温
たいおん

が下
さ

がり、

眠く
ねむ    

なり、質
しつ

の

良い
よ  

睡眠
すいみん

をとるこ

とができます。 

新型
し ん が た

コロナウイルスやインフルエンザの感染
か ん せ ん

防止
ぼ う し

のために、教
きょう

室内
し つ な い

はつねに換気
か ん き

を

しています。エアコンの暖房
だ ん ぼ う

は、顔
かお

の部分
ぶ ぶ ん

は暖かい
あたた       

のですが、足元
あ し も と

は冷え
ひ  

ます。 

また、教室
きょうしつ

の座席
ざ せ き

の位置
い ち

によっても、寒さ
さむ    

の感じ方
かん     かた

は異
こ と

なります 

ので、下着
し た ぎ

や靴下
く つ し た

の長さ
なが    

、洋服
よ う ふ く

の重ね着
か さ   ぎ

などを工夫
く ふ う

して寒さ
さ む   

対策
たい さ く

を 

しましょう。 

心
こころ

が健康
け ん こ う

になる 

ストレス解消
かいしょう

にな

り心
こころ

がリラックス

します。 

 
ウイルスなどによる病気

び ょ う き

にもかかりにくくなります 

か
ん
き 


