
  

  

 

 

  

 ◎つらい･･･しもやけ・あかぎれ 

     最近、指先が割れ、血がにじんでしまう人がいます。手の甲全体がひび割れ、血がにじみ雑巾を絞る 

 ことが辛い人もいます。裸足を見ると指先が赤く腫れて痛々しい人もいました。 

 

 ★しもやけは、乾燥もありますが血流の悪さも大きな原因です。 

   ①清潔（手洗い後、清潔なハンカチでしっかりふく） 

   ②保湿（クリームなどをこまめにマッサージしながら塗り込む） 

   ③体温（衣服などの工夫 ＋ お風呂に毎日ゆっくり入る） 

   ④血流（良質な血液･･･タンパク質 ビタミンを朝ご飯に ＋ 運動） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

長瀞第一小 

保健室 

R７.1２ 

 「冷えは万病のもと」とは、体温が低いと免疫機能が下がり、

ウイルスや菌に負けてしまうということです。 

 体が冷えている時は血流が悪い状態。血液には熱や酸素、栄養

素を運び、老廃物を回収する働きがあります。臓器が元気に働く

ように、まずは、暖かい朝食から「温活」を始めてみましょう。 

★必要な人はご用意ください。 
・靴下やタオル  ・カットバン 

・ハンドクリーム（キャラクターなどつい

ていないもの  無香料のもの 担任の

先生に連絡帳でお伝えください） 
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 あなたは、２学期の「生活しらべ」において毎回

パーフェクトでした。とてもすばらしいですね。 

 これからも、みんなのお手本として、その生活習

慣を続けてください。 

   さくら１組・３組 （１５回）  

     ６年１組 （８回） ６年２組 （７回） 

     ５年１組 （５回） さくら２組（５回）

回）  ５年２組 （５回） ４年１組 （４回） 

     ２年１組 （１回) 

 

◎生活しらべパーフェクト賞  

 ２学期間、１６回「生活しらべ」をおこな  

いました。毎回パーフェクトだった１１１人 

に「パーフェクト賞」を保健給食委員会より  

配付します。 

 １学期は、８６人でしたので、２５人も毎 

回パーフェクトだった人が増えました。 

全校の半数近くが意識できていることは本当 

にすばらしいですね。「あと１回・２回」と 

とてもおしい人もたくさんいました。 

 その反面、毎回のように忘れる人も残念で 

すが数人いました。３学期がんばりましょう。 

  

 

 

   

   

  

  

 

 

 

 

 

 令和７年１２月２３日 

    保健給食委員会 
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