
 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。だんだんと冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

くなります。 

普段
ふ だ ん

からの体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

また、冬休
ふゆやす

み、クリスマス、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

と大
おお

きなイベントが続
つづ

くので、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

を乱
みだ

さないよう意識
い し き

して行事
ぎょうじ

を楽
たの

しみましょう。 

そして、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に２０２５年
ねん

を締
し

めくくりたいですね。 

かぜの季節
きせつ

がやってきました 

本格的
ほんかくてき

に冬
ふゆ

の冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

くなってきました。 

周
まわ

りの地域
ち い き

でもかぜや体調
たいちょう

不良
ふりょう

、感染症
かんせんしょう

で欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えてきました。 

予防
よ ぼ う

としては、『うがい・手洗
て あ ら

い・よい生活
せいかつ

リズム』がとても大切
たいせつ

です。 

また、うがいをしたあとに水
みず

を飲
の

むと、のどの奥
おく

まできれいになるのでおすすめです。 

せきやくしゃみ、鼻水
はなみず

が出
で

るときにはマスクをするようにして、 

自分
じ ぶ ん

だけでなく周
まわ

りの人
ひと

の健康
けんこう

も守
まも

るよう意識
い し き

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 

１２月１５日 

明章小学校 

保健室 

かぜ予防
よ ぼ う

のポイント 

手洗
て あ ら

い・うがい 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

適度
て き ど

な運動
うんどう

 栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

 

換気
か ん き

 マスクの着用
ちゃくよう

 

 

 

かぜ予防
よ ぼ う

におすすめの食
た

べもの 

にんじん 

ブロッコリー 

かぼちゃ 

いちご 



１２月
がつ

２２日
にち

は『冬至
と う じ

』です 

1２月
がつ

２２日
にち

は『冬至
と う じ

』といい、１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。 

逆
ぎゃく

に最
もっと

も昼
ひる

が長
なが

い日
ひ

を『夏至
げ し

』といいます。 

この日
ひ

を境
さかい

に昼
ひる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなっていくことから、日本
に ほ ん

には古
ふる

くから「悪
わる

いことが続
つづ

いたあとに良
よ

いことが

起
お

きてほしい」という願
ねが

いをこめて、さまざまな習慣
しゅうかん

が残
のこ

っています。いくつかご紹介
しょうかい

します。 

 

★ゆず湯
ゆ

に入る・・・ 

柚子
ゆ ず

は強
つよ

い香
かお

りを持
も

つことから、 

邪気
じ ゃ き

をはらうという意味
い み

があったとされています。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に「無病
むびょう

息災
そくさい

」を祈
いの

る風習
ふうしゅう

として、 

広
ひろ

く知
し

られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べる・・・ 

冬至
と う じ

に「ん」がつく食
た

べ物
もの

を食
た

べる習慣
しゅうかん

は、運気
う ん き

を

呼
よ

び込
こ

むための「運盛
う ん も

り」として知
し

られています。 

「ん」という音
おと

が「運
うん

」に通
つう

じるため、これらの食材
しょくざい

を食
た

べることで運気
う ん き

が上昇
じょうしょう

すると考
かんが

えられてい

ます。 

例
れい

：なんきん（かぼちゃ）、れんこん、にんじん、 

ぎんなん、うどんなど 

 


