○○市立○○小学校
平成○○年○○月○○日発行

　　保　健　室

インフルエンザのピークは、１月下旬から２月上旬と言われていますが、今年も心配な季節を迎えました。新聞などでは、学級閉鎖や学年閉鎖のニュースが聞かれるようになってきました。

本校でも、先月末頃から急に欠席者が増えはじめました。昨年もピークは２月に入ってからでした。ちょうど、節分を過ぎた頃が心配な季節です。油断せず、今までどおり、手洗い・うがい（お茶うがい）を行って、元気に過ごしましょう。
具合が悪いときでも薄着のままの子がいます。
薄着からくる「冷え」によって、体調を崩す子（お腹が痛い、気持ちが悪いなど）も少なくありません。人の体は、体温と気温の差が１０℃以上になると、体温調節がうまくできなくなります。
そこで、衣服を上手に調節し、体温を保てるように工夫する必要があります。
衣服を着ると、衣服と衣服との間に空気の層ができます。空気は、体を暖かく保ちます。冬は、暖かい空気がスースーと逃げないように、袖や襟もとのすぼまったものを着て熱を逃がさないようにしましょう。また、暖かい空気は、上へと流れて行くので、足もとまで暖かくしましょう。
何枚も重ね着をすると、衣服と衣服の空気が少なくなって、かえって暖かくありません。薄いものを上手に組み合わせる方が暖かくなります。たくさん着るより着かたが大切です。足もとを暖かくするのも忘れないでね。あしたからさっそくやってみましょう。
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寒い冬の夜は温かいお風呂に入りたくなりますね。お風呂はからだを清潔にするほか、冷えた体を温め、リラックスし、疲れをとってくれます。
お風呂の入りかたをいくつか紹介しましょう。
○
温めのお湯（３８～４０度）に出たり入ったりを繰り返し、汗をかくようにします。
○
熱いお湯（４３度位）に３分位つかり、あがってから手足に冷たい水をかける。
これを繰り返し、血液の流れをよくします。
○
お風呂に荒い塩を一掴み入れる。
○
柑橘類（みかん、レモン、ゆずなど）の皮をよく洗い水から入れてお湯を沸かす。
お風呂から出たあとは、からだをよく拭き湯冷めしないうちにふとんに入りましょう。
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衣服の調整を！

















2月の保健行事





ぽかぽかお風呂の効用








