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新井小ほけんしつ 
 

症 状
しょうじょう

はどうちがう？「新型
しんがた

コロナ」「かぜ」「インフルエンザ」 

 
 

 

 

 

 

令和
れ い わ

２年
ねん
１２月

がつ
になり、今年

こ と し
もあと１か月

げつ
です。 

２１日
にち
は「冬至

と う じ
」です。一年

いちねん
で 一番

いちばん
夜
よる
の時間

じ か ん
が長

なが
い 日

ひ
です。この日

ひ
から先

さき
は、少

すこ
しずつ 

昼間
ひ る ま

の時間
じ か ん

が 伸
の
びて、夜

よる
に時間

じ か ん
が 短

みじか
くなっていきます。この日

ひ
は、日本

に ほ ん
の季節

き せ つ
行事
ぎょうじ

で、運
うん

 

（うん）がよくなるように、んが２つある「なんさん（かぼちゃ）」を食
た
べます。そして、 

風邪
か ぜ

をひかないように、お風呂
ふ ろ

の湯船
ゆ ぶ ね

に「ゆず」をうかべた「ゆず湯
ゆ
」で、香

かお
りを楽

たの
しみ 

ながら、リラックスして 体
からだ
をあたためます。 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   手
て

についたウイルスが 体内
たいない

に 入
は い

って 

しまわないよう、寒
さ む

くても、しっかり 

                                                                 と 石
せ っ

けんを 使
つ か

って、手
て

洗
あ ら

いをしましょ 

う。また、手
て

を 洗
あ ら

った 後
あ と

は、きれいな 

ハンカチでしっかりとふきましょう。 

                               

 この冬
ふゆ

は、従 来
じゅうらい

の「かぜ」「インフルエンザ」に加
くわ

えて「新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」

の予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も引
ひ

き続
つづ

き 行
おこな

っていく必要
ひつよう

があります。とはいえ、みなさんがこれまで 

学
まな

んできたように、“手洗
て あ ら

い”や“せきエチケット”などの共 通
きょうつう

する予防法
よぼうほう

が有効
ゆうこう

と

いわれています。また、 症 状
しょうじょう

についても同
おな

じようなものがみられます。自分
じ ぶ ん

で安易
あ ん い

に判断
はんだん

せず、医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

することはもちろんですが、気
き

をつけたい病気
びょうき

について

の知識
ち し き

として押
お

さえておくとよいと思
おも

います。 

 

 

 



３． 

                                                              

 

１２月８日に「あいうべ体操
たいそう

で元気
げ ん き

大作戦
だいさくせん

！！」というテーマで保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

のみなさんが               

各教室
かくきょうしつ

で 話
はなし
をしてくれました。歯科

し か
検診
けんしん

の 時
とき
に、学校

がっこう
歯科医
し か い

の先生
せんせい

より、あごが小
ちい
さくなっ 

て、歯
は
並
なら
びやかみ合

あ
わせが心配

しんぱい
な 子

こ
どもたちが増

ふ
えてきているとお話

はな
しがありました。そこ 

で、「あいうべ体操
たいそう

」でベロ（舌
した
）の位置

い ち
をきちんと元

もと
の位置

い ち
に 戻

もど
すことで、歯

は
並
なら
びやかみ合

あ
 

わせだけでなく、病気
びょうき

に 負
ま
けない元気

げ ん き
な 体

からだ
にできるということを教

おし
えてもらいました。 

 そして、新井
あ ら い

小
しょう
のみんなが元気

げ ん き
に過

す
ごすために、保健

ほ け ん
委員
い い ん

のみなさんが、「あいうべ体操
たいそう

」   ４． 

とは？、やり方
かた
、効果

こ う か
について 話

はなし
をしてくれました。                                      

                                                               

★「あいうべ 体操
たいそう

」とは？ 

 口
くち
呼吸
こきゅう

を鼻
はな
呼吸
こきゅう

にする簡単
かんたん

な 体操
たいそう

です。 

「あいうべ体操
たいそう

」は、１日
にち
３０回

かい
を目安

め や す
に 続

つづ
けるとベロ（舌

した
）に 力

ちから
がついて、口

くち
を自然

し ぜ ん
と閉

と
 

じることができるようになります。口
くち
呼吸
こきゅう

を 鼻
はな
呼吸
こきゅう

になおすことで、いろいろな 病気
びょうき

の 症状
しょうじょう

を   １～４を 順番
じゅんばん

にくり 返
かえ
します。１日

にち
３０回

かい
を 目安

め や す
に 続

つづ
けてみましょう。 

改善
かいぜん

したり、病気
びょうき

の 予防
よ ぼ う

につながります。                            痛
いた
みがあるときは、無理

む り
はしないようにしましょう。 

                                               
★やり 方

か た

 

 １．                                

                            

 

 

 

２． 

                                 

「うー」と口
くち

を強
つよ

く前
まえ

につき出
だ

します。 

 

＊しっかりと前
まえ

につき出
だ

します 

「べー」とベロ（舌
した

）をつき出
だ

して下
した

に 

のばします。 

「あー」と口
くち

を大
おお

きくひらきます。 

 

＊いつもよりも大
おお

きめに！！ 

「いー」と口
くち

を大
おお

きく横
よこ

に広
ひろ

げます。 

 

  ＊首
くび

に筋
すじ

がでるくらいまで！！ 

★効果
こ う か

 

 ○アレルギーの病気
びょうき

 

 ○風
か

邪
ぜ

やインフルエンザなど呼吸器
こ き ゅ う き

の病気
びょうき

 

→口
くち

呼吸
こきゅう

は、乾
かわ

いて冷
つめ

たい空気
く う き

、ウイルスを直接
ちょくせつ

体
からだ

の中
なか

に入
い

れてしまいます。 

 ○疲
つか

れや体
からだ

のだるさ 

  →口
くち

呼吸
こきゅう

は、浅
あさ

く速
はや

い呼吸
こきゅう

になり、鼻
はな

呼吸
こきゅう

は深
ふか

くゆっくりとした呼吸
こきゅう

になります。 

 ○便秘
べ ん ぴ

などのおなかの病気
びょうき

 

 簡単
かんたん

なので、ぜひやってみてください。 

 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

のみなさん、ありがとうございました。 


