
令和３年度 

石北小だより  

 げんきだより １月号 
あけましておめでとうございます。さあ、新

あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりです！ 

今年
こ と し

も１年間
ねんかん

、みなさんが心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごせますように…😊 まず、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてし

まった生活
せいかつ

リズムを、きちんともどしましょう。そして、様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

にかからないように「手洗
て あ ら

い・マスク着用
ちゃくよう

・換気
か ん き

」などの予防
よ ぼ う

をし、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、いっぱい遊
あそ

んで、おいしいものも食
た

べて、いいことがたくさんあったはずなのに、 

なんとなくだるい人
ひと

はいませんか？ちょっと自分
じ ぶ ん

のからだの声
こえ

を聞
き

いてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.７１ 

 

じ ぶん 
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今年
こ と し

も笑顔
え が お

で健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

たくさん笑
わら

うと、ウイルスなどと戦
たたか

っ

てくれる「 N K
ナチュラルキラー

細胞
さいぼう

」を活性化
かっせいか

し

て、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれると言
い

われて

います。 

口角
こうかく

を上
あ

げて笑顔
え が お

を作
つく

ることで、脳
のう

が

だまされて「楽
たの

しい！」と思
おも

うのだと

か･･･！心
こころ

の健康
けんこう

にも免疫力
めんえきりょく

UP
アップ

にも

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

室温
しつおん

管理
か ん り

 ・ 換気
か ん き

 

部屋
へ や

の中
なか

を温
あたた

めすぎると、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、ウイルスが空気中
くうきちゅう

に飛び
と  

や

すくなります。設定
せってい

温度
お ん ど

は18～20℃を目安
め や す

に、なるべく足元
あしもと

を中心
ちゅうしん

に

温
あたた

め、上半身
じょうはんしん

は温
あたた

め過ぎ
す  

ないようにしましょう。また、３０分
ふん

に１回
かい

は窓
まど

を大
おお

きく開
あ

けて空気
く う き

の入
い

れ替
が

えを行
おこな

い、加湿器
か し つ き

などで部屋
へ や

の湿度
し つ ど

を保
たも

ちましょう。加湿器
か し つ き

がなくても、室内
しつない

に洗濯物
せんたくもの

を干
ほ

したり、コップ

1杯
ぱい

の水
みず

を暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の近
ちか

くに置
お

いたりすることで、部屋
へ や

が乾燥
かんそう

しにくく

なります。 

わら かど ふくき 

こんなことに気
き

を付
つ

けましょう。 

寒
さむ

い時期
じ き

のけがに       

注意
ちゅうい

！ 

ポケットに手
て

を入
い

れたまま 

歩
ある

かないようにしましょう。 

家
いえ

でも、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を心
こころ

がけましょう！ 

 つまずいた時
とき

に、手
て

がとっさ

に出
で

ないと、顔
かお

や 頭
あたま

をぶつ

けて大
おお

けがになります。 


