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４年生の希望者
ね ん せ い き ぼ う し ゃ

勉強するときにめがねをかけて
べ んきょう

いる人は持って来てください。近
ひ と も き ち か

くなったら、４年生にはお知らせ
ね ん せ い し

の手紙を配ります。
て が み く ば
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2023年もあと少しですね。今年はどんな１年でしたか？ 楽しいこと、嬉しいこと、悲しい
ね ん す こ こ と し ねん た の う れ かな

こと、悔しいこと…いろいろな経験をしてきたと思います。今年を振り返って、どんなことを頑
く や け いけ ん お も こ と し ふ かえ がん

張れたか、家族や友達、先生とお話するのもよいですね。自分の素敵なところや頑張っているこ
ば か ぞく とも だ ち せん せ い はなし じ ぶ ん す てき がん ば

とを思い出して、心のエネルギーにしましょう。
お も だ こころ

においで困っている人がいるかもしれません…
こ ま ひ と

「香害」という言葉を知っていますか？ 柔軟剤や芳香剤、香水
こ う が い こ と ば し じゅうな ん ざ い ほ うこ う ざ い こ うす い

などの香りによって気分が悪くなったり、アレルギーを発症する健
か お き ぶ ん わ る は っしょう け ん

康被害のことを指します。アレルギー反応は個人差はあるものの、
こ う ひ が い さ は んの う こ じ ん さ

めまいや吐き気などの症状の他にも、においをかぐことによってく
は け しょうじょう ほ か

しゃみ、鼻水、頭痛、だるさなどが現れることもあるそうです。
は な み ず ず つ う あらわ

においといえば、保健室に届いた上着の落とし物のにおいをかいで「このにおいは〇〇さんの
ほ け ん し つ と ど う わ ぎ お も の

服だと思う」と持ち主を当てた人がいました。落とし物が持ち主の元へ戻って良かったなと思っ
ふ く お も も ぬ し あ ひ と お もの も ぬし もと もど よ お も

たのですが、誰か分かるほど強いにおいなのだとも思いました。自分にとっては良いにおいでも、
だ れ わ つ よ お も じ ぶ ん よ

みんなが好きなにおいとは限りません。
す か ぎ

一つの教室で何人もの人が集まって生活をしています。中にはにおいで困っている人もいるか
ひ と きょうし つ な ん に ん ひ と あ つ せ い か つ なか こ ま ひと

もしれません。自分の周りのにおいについて、少し気を付けてみましょう。必要以上に強く香り
じ ぶん まわ すこ き つ ひ つ よう い じょう つ よ か お

が衣服に残らないよう、保護者の皆様もご協力いただけますと幸いです。
い ふ く の こ ほ ご し ゃ み なさ ま きょうりょく さいわ

健康診断のお知らせ
け ん こ う し ん だ ん し

あたたかく過ごすコツ
す

空気の乾燥や朝晩の冷え込みなど、冬本番が近づいてきました。教室や廊下は換気をしている
くう き かん そ う あ さ ば ん ひ こ ふ ゆ ほ ん ば ん ち か きょうしつ ろう か かん き

こともあって、一段と寒く感じます。体が冷えると、病気にかかりやすくなるのはもちろん、イ
いち だ ん さ む か ん からだ ひ びょう き

ライラしたり、朝起きるのが辛くなったり…などの影響が出ると言われています。生活習慣や服
あ さ お つら えいきょう で い せ い か つしゅうか ん ふ く

装を見直して、温かく過ごせるように工夫しましょう。
そ う み なお あたた す く ふう

コツ①毎日の食事で冷えない体を作ろう
ま い に ち しょく じ ひ からだ つ く

体を温める食べ物は、にん
からだ あたた た もの

じん、ねぎ、かぼちゃ、ごぼ

う、しょうがなどです。苦手
に が て

な野菜も少しずつチャレンジ★
や さい すこ

コツ②湯船につかって血のめぐりをよくしよう
ゆ ぶ ね ち

シャワーだけですませていま

せんか？ 湯船につかると全身
ゆ ぶ ね ぜ ん し ん

の血流がよくなり、体の内側か
け つりゅう からだ う ちが わ

ら温まります。
あたた

コツ③全身運動で筋肉を動かそう
ぜ ん し ん う ん ど う き ん に く う ご

筋肉がつくと、冷えにくい
きん に く ひ

体になると言われています。
からだ い

休み時間はなるべく外で遊び
や す じ かん そと あそ

ましょう。

コツ④３つの首を温めよう
く び あたた

首、手首、足首は皮膚のすぐ
く び て く び あ し く び ひ ふ

下を太い血管が通っているので
し た ふ と け っ か ん と お

ここを温めると、体が温まりま
あたた からだ あたた

す。手袋やマフラーを上手に使
て ぶくろ じょう ず つ か

いましょう。




