
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 12月
がつ

22日
にち

は「冬至
と う じ

」です。冬至
と う じ

は、太陽
たいよう

が昇
のぼ

っている時間
じ か ん

が１年
ねん

で最
もっと

も短
みじか

い

日
ひ

のこと。この日
ひ

に湯船
ゆ ぶ ね

に柚子
ゆ ず

を浮
う

かべた、柚子
ゆ ず

湯
ゆ

に入
はい

ると風邪
か ぜ

を引
ひ

かずに冬
ふゆ

を

越
こ

せると言
い

われています。実際
じっさい

に柚子
ゆ ず

湯
ゆ

には血行
けっこう

を促進
そくしん

したり、体
からだ

を温
あたた

めたり

する効果
こ う か

があります。ぜひ柚子
ゆ ず

湯
ゆ

に入
はい

って元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

令和 5 年１２月 6 日 

上島町立弓削小学校 

朝晩
あさばん

だけでなく、昼間
ひ る ま

も寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきましたね。体
からだ

が冷
ひ

え

やすい時期
じ き

ではありますが、あまり冷
ひ

やし過
す

ぎると、筋肉
きんにく

が固
かた

まってしまい動
うご

か

す時
とき

に痛
いた

みを感
かん

じるようになったり、体
からだ

の中
なか

の働
はたら

きが悪
わる

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

し

てしまいやすくなったりします。体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎないこつは、首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３つの首
くび

を温
あたた

めることです。なぜかと言
い

うと、この３つの首
くび

には大
おお

きな血管
けっかん

が通
とお

っていて、ここを温
あたた

めると効
こう

率
りつ

よく体
からだ

全
ぜん

体
たい

を温
あたた

めることができるからで

す。マフラーや手袋
てぶくろ

、靴下
くつした

を使
つか

って、しっかり温
あたた

めましょう。 

低温
ていおん

火傷
や け ど

って何
なに

？ 

熱湯
ねっとう

など暑
あつ

いものに触
ふ

れた時
とき

の火傷
や け ど

と違
ちが

い、44～60℃程度
て い ど

のあまり

熱
あつ

くなく、心地良
こ こ ち よ

く感
かん

じる温度
お ん ど

のものに長時間
ちょうじかん

触
ふ

れることによって起
お

こる 

火傷
や け ど

のことです。「温度
お ん ど

が低
ひく

いから大丈夫
だいじょうぶ

」と考
かんが

えてし

まいやすいですが、温度
お ん ど

が低
ひく

いために気
き

付
づ

かないうちに

皮膚
ひ ふ

の深
ふか

い部分
ぶ ぶ ん

まで熱
ねつ

が伝
つた

わり、重度
じゅうど

の火傷
や け ど

になってし

まうので、実
じつ

はとても危険
き け ん

です。 

これを使
つか

う時
とき

は注
ちゅう

意
い

！ 

 低温
ていおん

火傷
や け ど

にならないように、カイロや湯
ゆ

たんぽ、ホットカーペット、こたつ

等
など

を使
つか

う時
とき

は、以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

〇カイロは肌
はだ

に直接
ちょくせつ

貼
は

らず、服
ふく

や肌着
は だ ぎ

に貼
は

る。 

〇時々
ときどき

姿勢
し せ い

や貼
は

る場
ば

所
し ょ

を変
か

えて、長時間
ちょうじかん

同
おな

じ場
ば

所
し ょ

に密着
みっちゃく

させない。 

〇暖房
だんぼう

器具
き ぐ

（ストーブ、ヒーター等
など

）の近
ちか

くで遊
あそ

ばない。 

〇カイロを貼
は

ったまま寝
ね

ない。こたつや電
でん

気
き

毛
もう

布
ふ

を使
つか

って寝
ね

ない。 

低温
ていおん

火傷
や け ど

をしてしまったら 

もし低温
ていおん

火傷
や け ど

をしてしまったら、すぐに流水
りゅうすい

でしっかり冷
ひ

やし、火傷
や け ど

に

触
ふ

れないようにして、病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。早
はや

めの対処
たいしょ

が重要
じゅうよう

です。 

 

 とっても寒
さむ

い南極
なんきょく

では、ほとんど風邪
か ぜ

をひかないと言
い

われています。寒
さむ

さだけで

は風邪
か ぜ

をひかないのです。 

 風邪
か ぜ

の原因
げんいん

はウイルスや細菌
さいきん

。これらの

病原
びょうげん

菌
きん

が私
わたし

たちの体
からだ

に入
はい

ってきても、 

口
くち

から肺
はい

までの間
あいだ

に

ある粘膜
ねんまく

が捕
つか

まえ、線
せん

毛
もう

という器官
き か ん

が外
そと

に

追
お

い出
だ

してくれてい

ます。 

しかし、線
せん

毛
もう

には天敵
てんてき

がいます。それは、

「乾燥
かんそう

」。乾燥
かんそう

すると病原
びょうげん

菌
きん

を捉
とら

えるため

の粘液
ねんえき

が減
へ

ってしまいます。また、空気
く う き

が

乾燥
かんそう

するとくしゃみや咳
せき

をした時
とき

、病原
びょうげん

菌
きん

を乗
の

せた飛
ひ

沫
まつ

が飛
と

び散
ち

りやすくなりま

す。つまり、冬
ふゆ

は病原
びょうげん

菌
きん

が体
からだ

にたくさん

入
はい

ってくるのに、線
せん

毛
もう

の働
はたら

きは弱
よわ

くなっ

てしまうのです。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や加湿
か し つ

を忘
わす

れ

ないでくださいね。 



 

５・６年生
ねんせい

と保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開
かい

催
さい

し

ました。アンガーマネジメントコンサルタントである石
いし

井
い

真
ま

奈
な

先
せん

生
せい

を講師
こ う し

としてお呼
よ

びし、「こどものためのアンガ

ーマネジメント」について講演
こうえん

をしていただき、怒
いか

りの感
かん

情
じょう

のコントロールの仕方
し か た

や上手
じょうず

な怒
おこ

り方
かた

を学
まな

びました。 

１１月 24日（金
きん

） 「学校
がっこう

保健
ほけ ん

委員会
いいんかい

」  

<児童
じ ど う

の感想
かんそう

> 

〇 すぐに怒
おこ

るのではなく、気
き

持
も

ちを抑
おさ

えられるような言葉
こ と ば

、６まで数
かぞ

える等
など

色々
いろいろ

なことが分
わ

かりまし

た。深
しん

呼
こ

吸
きゅう

をするのが一
いち

番
ばん

いい方
ほう

法
ほう

だと思
おも

いました。私
わたし

は怒
おこ

りっぽいので、相手
あ い て

も自分
じ ぶ ん

も傷付
き ず つ

けない

ようにしっかりコントロールしようと思
おも

います。「自
じ

分
ぶん

をきずつけない」ということが心
こころ

に残
のこ

りまし

た。私
わたし

はよく、「相手
あ い て

がきずついたらいけない」と思
おも

ってがまんしたりしていました。でも、「がまん」

がストレスになってしまっていました。これからは、自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちをはっきり言
い

いたいです。（５年生
ねんせい

） 

〇 これからは、自分
じ ぶ ん

がイライラしていたら、落
お

ち着
つ

く言
こと

葉
ば

を何回
なんかい

も何回
なんかい

も言
い

って心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせ、イ

ライラしている子
こ

がいたら大丈夫
だいじょうぶ

と声
こえ

を掛
か

けてあげたいです。人
ひと

をきずつけないような言葉
こ と ば

を選
えら

んで

自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを伝
つた

えていきたいです。がまんばかりすると自分
じ ぶ ん

をきずつけて、悲
かな

しい思
おも

いをしそうなの

で学
まな

べて良
よ

かったです。学
まな

んだことを家族
か ぞ く

や 弟
おとうと

に言
い

って、おこる時
とき

のルールや落
お

ち着
つ

き方
かた

を教
おし

えて楽
たの

しく過
す

ごしたいです。自分
じ ぶ ん

が思
おも

っている言葉
こ と ば

を相手
あ い て

に素直
す な お

に伝
つた

えるのもいいけれど、悪
わる

い言葉
こ と ば

だったら

直
なお

して、やさしく伝
つた

えたらいいということを学
まな

べてうれしかったです。（６年生
ねんせい

） 

<保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

> 

〇 思春期
ししゅんき

に入
はい

る手
て

前
まえ

の子
こ

どもたちに、感情
かんじょう

のコントロール術
じゅつ

について気
き

付
づ

きを与
あた

えてもらえる良
よ

い機
き

会
かい

だと思
おも

いました。イライラした時
とき

の対処
たいしょ

方法
ほうほう

、改
あらた

めてやってみようと思
おも

います。感情
かんじょう

を言葉
こ と ば

に出
だ

す

ということを、出席
しゅっせき

していない子
こ

どもにも伝
つた

えてみようと思
おも

います。アンガーマネジメントの講話
こ う わ

は

聴
き

いたことがあったけれど、今回
こんかい

は子
こ

ども向
む

けで分
わ

かりやすかったです。とてもためになる話
はなし

でした。

なかなか自分
じ ぶ ん

でコントロールするのは難
むずか

しいけれど、よく考
かんが

えて言葉
こ と ば

を伝
つた

えないといけないなと思
おも

い

ました。深呼吸
しんこきゅう

や数
かず

を数
かぞ

える等
など

、落
お

ち着
つ

く時間
じ か ん

を取
と

ろうと思
おも

いました。 

６年生
ねんせい

児童
じ ど う

を対象
たいしょう

に「薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

」を 行
おこな

いま

した。伯方
は か た

警察
けいさつ

署
しょ

刑事
け い じ

生活
せいかつ

安全課
あんぜんか

より、警察官
けいさつかん

の方
かた

に来
き

ていただき、違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

の依存性
いぞんせい

や心身
しんしん

への影響
えいきょう

、身近
み ぢ か

で起
お

こりやすい犯罪
はんざい

の危険性
きけんせい

などについて学
まな

びました。 

１１月７日（火
か

） 

「薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

」 

<児童
じ ど う

の感想
かんそう

> 

〇 大麻
た い ま

や覚醒剤
かくせいざい

は、一度
い ち ど

吸
す

ってしまうと絶対
ぜったい

に素
す

の自分
じ ぶ ん

には戻
もど

れません。軽
かる

い感
かん

じで使
つか

ってし

まわないようにしたいです。自分
じ ぶ ん

のことは自分
じ ぶ ん

で管理
か ん り

したいです。 

〇 この教室
きょうしつ

で学
まな

んだことを忘
わす

れずに、もしもの時
とき

は今日
き ょ う

教
おし

えてもらったことを生
い

かしていきた

いです。でも、このようなことが起
お

きないことが一
いち

番
ばん

幸
しあわ

せだと思
おも

いました。 

〇 一度
い ち ど

でも体
からだ

に入
い

れてしまうとずっと続
つづ

けてしまうから、だれかがやっていることに気
き

が付
つ

いたら注意
ちゅうい

したり、大人
お と な

に

相談
そうだん

したいなと思
おも

いました。家族
か ぞ く

に学
まな

んだことを教
おし

えたいです。自分
じ ぶ ん

がこの先後悔
さきこうかい

しないように気
き

を付
つ

けていきたいです。 


