
おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう 

 

げんきチェックカード入
い

れを作
つく

ってみよう！ 

最近
さいきん

、げんきチェックカードを入
い

れる黄色
き い ろ

い入
い

れ物
もの

がやぶけてしまっている人
ひと

をよく見
み

かけ

ます。やぶれたままでいると、カードが道
みち

に落
お

ちてしまうかもしれません。 

黄色
き い ろ

い入
い

れ物
もの

がやぶけてしまったときは、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、新
あたら

しい入
い

れ物
もの

をおうち

で用意
よ う い

してください。クリアファイルで入
い

れ物
もの

を手
て

作
づく

りしたというお友
とも

だちが、作
つく

り方
かた

を教
おし

え

てくれたので、紹介
しょうかい

します。 
 

＜準備
じゅんび

するもの＞ 

⓵クリアファイル 

⓶マスキングテープ 

⓷はさみ 

⓸穴
あな

あけパンチ 

⓹ひも(長
なが

さはお好
この

みで)                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

１２月
がつ

に入
はい

り、毎日
まいにち

とても寒
さむ

いですね。かぜをひかないためには、あたたかい服装
ふくそう

を

することが大切
たいせつ

です。下着
し た ぎ

（シャツなど）を着
き

て、洋服
ようふく

も何枚
なんまい

か重
かさ

ねて着
き

ることで、あ

たたかい空気
く う き

の層
そう

ができて、寒
さむ

さに負
ま

けずにすごすことができます。また、首
くび

・手首
て く び

・

足首
あしくび

の３つの首
くび

を手
て

ぶくろやネックウォーマーなどであたためるのもおすすめです。 

寒
さむ

いですが外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

び、かぜに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

はいつもみなさんを応援
おうえん

しています♬ 

市川市立富美浜小学校 

保健室 

令和３年１２月１日（水） 

NO.７

 

寒
さむ

くなると増
ふ

える「しもやけ」「あかぎれ」 

 

 

 

 

 

 

 

☃手
て

を洗
あら

ったら、すぐにきれいなハンカチでふく 

水気
み ず け

は皮
ひ

ふを冷やし、 

血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり 

ます。乾燥
かんそう

のもとにも 

なるため、手
て

をあらっ 

たあとは、すぐにふき 

ましょう。 

☃皮
ひ

ふの保湿
ほ し つ

をする 

手
て

を洗
あら

ったあとやおふろからあがったときにハンド 

クリームなどをぬりましょう。マッサージをするよう

にぬると、血行
けっこう

もよくなるため、おすすめです。 

☃体
からだ

を冷
ひ

やさないように気
き

をつける 

外
そと

に行
い

くときは、あたたかい手
て

ぶくろやくつ下
した

をつ

けて、ぼうしやネックウォーマーなどで耳
みみ

や首元
くびもと

をし

っかりとおおいましょう。もし、くつしたなどがぬれた

ままでいると、手足
て あ し

が冷
ひ

えてしもやけの原因
げんいん

になって

しまいます。ぬれたら、かわいたものにかえましょう。 

 

クリアファイルを

４分
ぶん

の１に切
き

る 

はしをマス

キングテー

プでとめる 

穴
あな

あけパン

チで上
うえ

のほ

うをあける 

ひもを 

通
とお

して 

できあがり！ 

しもやけ 

寒
さむ

さで血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなることが原因
げんいん

で起
お

こります。 

あかぎれ 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、皮
ひ

ふが

乾燥
かんそう

することで起
お

こり

ます。 

★どうして起
お

こるの？ ★「しもやけ」「あかぎれ」を防
ふせ

ぐには 
 つ
き
指 ゆ

び

に
気 き

を
つ
け
て
！ 

 

最近
さいきん

、ドッチボールやバスケットボールでつき指
ゆび

をする

人が増
ふ

えています。予防
よ ぼ う

するためには、準備
じゅんび

運動
うんどう

 

が大切
たいせつ

です。手首
て く び

をよくまわして、指
ゆび

を１本
ぽん

ずつ 

ゆっくりとそらしてストレッチをしましょう。 

ドッチボールでは、ボールを指
ゆび

でとるので

はなく、足
あし

をたくさん使
つか

い、正面
しょうめん

から両
りょう

うで

と胸
むね

でしっかり受
う

け取
と

るようにしましょう。 



 

 


