
 

 

 

 
 
 

外
そと

に出
で

ると、白
しろ

い息
いき

が出
で

るようになりました。息
いき

が白
しろ

くなるのは、息
いき

の中
なか

にある水
すい

蒸
じょう

気
き

が冷
ひ

え

て、水
みず

になるから。ちなみに南
なん

極
きょく

は、とっても寒
さむ

いですが、空
くう

気
き

がきれいなので、白
しろ

い息
いき

が出
で

ない

そうです。 
 

冬
ふゆ

はからだを動
うご

かす機
き

会
かい

が少
すく

なくなりがちですが、少
すこ

しの運
うん

動
どう

でからだが温
あたた

まり、気
き

持
も

ちもす

っきりします。自
じ

分
ぶん

に合
あ

ったペースで、無
む

理
り

せずに続
つづ

けるのがポイント。この冬
ふゆ

も元
げん

気
き

に過
す

ごしまし

ょう！ 

運
うん

動
どう

するメリット 

 ・からだがあたたまる ： 冷
ひ

えやだるさを防
ふせ

ぎ、風
か

邪
ぜ

に負
ま

けないからだを作
つく

る 

 ・気
き

分
ぶん

がすっきりする ： ストレスや不
ふ

安
あん

を和
やわ

らげ、よく眠
ねむ

れるようになる 

 ・集
しゅう

中
ちゅう

力アップ ： 勉
べん

強
きょう

や作
さ

業
ぎょう

の前
まえ

に少
すこ

しからだを動
うご

かすと、頭
あたま

がすっきりする 

・体
たい

力
りょく

が付
つ

く ： 毎
まい

日
にち

が少
すこ

しずつ楽
らく

になり、疲
つか

れにくくなる 
 

やりすぎのデメリット 

 ・怪
け

我
が

や疲
つか

れの原
げん

因
いん

に ： 体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは無
む

理
り

しない 

                  準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

・整
せい

理
り

運
うん

動
どう

を大
たい

切
せつ

に 

 ・運
うん

動
どう

が「ツライ」イメージに ： 大
たい

切
せつ

なのは、「頑
がん

張
ば

りすぎず」「ちょっとずつ運
うん

動
どう

」 

 

冬
ふゆ

におすすめの運
うん

動
どう

３選
せん

！ 

 ・ストレッチ×音
おん

楽
がく

 

    好
す

きな曲
きょく

に合
あ

わせて、足
あし

踏
ぶ

み、ジャンプ、肩
かた

回
まわ

し、首
くび

のストレッチ    

     １曲
きょく

分
ぶん

やればＯＫ 

 ・ウォーキング 

    目
もく

標
ひょう

を決
き

めて歩
ある

こう→５分
ふん

・１０分
ふん

でＯＫ 

    家
か

族
ぞく

や友
とも

達
だち

と一
いっ

緒
しょ

にやればあ
あ

っという間
ま

！ 

 ・軽
けい

スポーツ 

    バトミントン、卓
たっ

球
きゅう

、バスケ、バレー、ボッチャなど室
しつ

内
ない

スポーツでＯＫ 

令和７年１２月３日（水） 

草加かがやき特別支援学校 

保健室 



 

今
こ

年
とし

のインフルエンザの流
りゅう

行
こう

ははやく、埼
さい

玉
たま

県
けん

は、１０月
がつ

１日
ついたち

には「インフルエンザ流
りゅう

行
こう

期
き

」に入
はい

りました。本
ほん

校
こう

では１１月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

頃
ごろ

からインフルエンザの感
かん

染
せん

者
しゃ

が増
ふ

えてきました。 

感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

の基
き

本
ほん

は、「感
かん

染
せん

経
けい

路
ろ

を遮
しゃ

断
だん

する」「感
かん

染
せん

源
げん

を取
と

り除
のぞ

く」「宿
しゅく

主
しゅ

（ヒト）の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める」の３つです。 
   

感
かん

染
せん

経
けい

路
ろ

の遮
しゃ

断
だん

 
   

 ・手
て

洗
あら

い、うがいをする 

 ・マスクをする 

・汚
お

染
せん

物
ぶつ

（下
げ

痢
り

、嘔
おう

吐
と

）を触
さわ

るときは手
て

袋
ぶくろ

をする 
   

感
かん

染
せん

源
げん

を取
と

り除
のぞ

く 
   

・汚
お

染
せん

物
ぶつ

を消
しょう

毒
どく

する 
   

宿
しゅく

主
し ゅ

（ヒト）の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める 
   

・体
たい

力
りょく

をつける 

・ワクチンを打
う

つ 
      

１つでも断
た

ち切
き

ることができ 

れば、感
かん

染
せん

しません。自
じ

分
ぶん

の 

なかで、「これだけはやる！」 

を１つ決
き

めましょう。 

 


