
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第１３号 

令和８年１月１５日 

北鯖石小学校保健室 

おうちの方へ 

 ３つの首
くび

をあたためよう！  

 

１月１３日に実施しました身体測定の結果を『わたしのけんこう』 

に記入しました。ご覧いただき、表紙の「保護者確認欄」のお子さん

の学年の「１月」の欄に押印又はサインをして、１月２０日（火）まで

に連絡袋に入れて、学校に返却をしてください。 

 あたたかいものをとろう！  

 

 適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう！  

  

 おふろに入
はい

ろう！  

 

 首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３つの 

「首
くび

」をマフラーや手袋
てぶくろ

など 

の小物
こ も の

を上手
じょうず

に使
つか

ってあた 

ためましょう。 

 あたたかい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

で体
からだ

をあたため

ましょう。また、ショウガなどの体
からだ

 

をあたためる食材
しょくざい

も取
と

り入
い

れま 

しょう。 

 おふろに入
はい

って湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくり 

つかって、体
からだ

をあたためましょ 

う。 

 適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、筋肉
きんにく

を 

つけましょう。筋肉
きんにく

の量
りょう

が 

増
ふ

えると、体温
たいおん

もアップします。 


