
 

 
 
 
 
 

 

 今年
こ と し

も残り
のこ  

１ヶ月
  かげつ

となりました。もうすぐ冬休み
ふゆやす  

です。クリスマスや大晦日
おおみそか

、お正月
  しょうがつ

など楽しみ
たの    

な行事
ぎょうじ

がたくさんありますね。皆さん
みな    

にとって、今年
こ と し

はどんな１年
  ねん

でしたか？寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なるこ

の季節
き せ つ

、体調
たいちょう

を整えて
ととの    

、元気
げ ん き

に新た
あら  

な年
とし

を迎えましょう
む か        

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

の冷え
ひ  

対策
たいさく

はこれ！体
からだ

ポカポカの秘訣
ひ け つ

 

３つの首
くび

を温める
あたた   

 

３つの首
くび

とは、「首
くび

」、「手首
て く び

」、「足首
あしくび

」のことです。３つの首
くび

には、体 中
からだじゅう

をめぐる血管
けっかん

が 

通って
とお    

いるため、温める
あたた   

と体
からだ

の内側
うちがわ

からポカポカします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【スポーツ振興
しんこう

センターへの災害
さいがい

共済
きょうさい

給付
きゅうふ

の申請
しんせい

について】 

次
じ

年度
ね ん ど

の鹿
しし

骨
ぼね

小学校
しょうがっこう

との統合
とうごう

に伴い
ともな 

、学校
がっこう

管理下
か ん り か

における負傷
ふしょう

等
とう

による災害
さいがい

共済
きょうさい

給付
きゅうふ

の申請
しんせい

は、12月
がつ

19日
にち

（木
もく

）が最終日
さいしゅうび

となります。

以降
い こ う

の申請
しんせい

は、令和
れ い わ

７年
 ね ん

５月
 が つ

以降
い こ う

に鹿
しし

骨
ぼね

松本
まつもと

小学校
しょうがっこう

から申請
しんせい

いたし

ますので、ご承知
  しょうち

おきください。 

 ご不明
  ふめい

な点
てん

がございましたら、保健室
ほけんしつ

までご連絡
  れんらく

ください。 

首
くび

を温める
あたた   

 

首
くび

は太い
ふと  

血管
けっかん

が通って
とお    

いるため、

冷える
ひ   

と 体
からだ

全体
ぜんたい

が寒く
さ む  

感じやすい
かん       

場所
ば し ょ

です。マフラーやハイネックの

服
ふく

で保温
ほ お ん

しましょう。 

 

手首
て く び

を温める
あたた    

 

手首
て く び

は皮膚
ひ ふ

が薄く
うす  

、冷えやすい
ひ    

部位
ぶ い

です。手首
て く び

より少し
す こ  

長い
な が  

くら

いの手袋
てぶくろ

を着ける
つ   

と温かい
あたた    

です。 

足首
あしくび

を温める
あたた   

 

足首
あしくび

が冷える
ひ   

と全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

が

悪く
わ る  

なりやすいです。厚手
あ つ で

の靴下
くつした

やタイツをはいたり、ふくらはぎ

を温めたり
あたた     

すると効果的
こうかてき

です。 

体
からだ

の冷え
ひ  

を防ぐ
ふせ  

ことで、

免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

から体
からだ

を

守る
まも  

力
ちから

）が高まり
たか    

、風邪
か ぜ

をひきにくくなります。 



 

 

【メディアコントロールとは】 

 メディア（テレビ、ゲーム、パソコン、スマートフォンなど）の使いすぎ
つか      

や体
からだ

の不調
ふちょう

を防ぐ
ふ せ  

た

めに、使い方
つか  かた

に関する
かん    

ルールを決めて
き   

守る
まも  

ことです。メディアとの適切
てきせつ

な付き合い方
つ   あ  かた

について、ご

家庭
か て い

でのルールをぜひ話し合って
はな  あ    

みてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

「使う
つ か  

時間
じ か ん

」を決める
き   

 

１日
  にち

１時間
  じかん

まで、食事中
しょくじちゅう

や寝る
ね  

前
まえ

は

使わない
つか      

など、「ゲームやスマートフ

ォンを使う
つか  

時間
じ か ん

」を家族
か ぞ く

で話し合って
は な  あ    

決めましょう
き     

。 

 

「使う
つ か  

場所
ば し ょ

」を決める
き   

 

家族
か ぞ く

が見える
み   

リビングやダイニング

で使う
つか  

ようにすることで、長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

を防ぐ
ふせ  

効果
こ う か

があります。良い
よ  

姿勢
し せ い

、

明るい
あか    

場所
ば し ょ

で使いましょう
つ か        

。 

 

「休憩
きゅうけい

」をとる 

１時間
 じ か ん

使ったら
つ か     

１０分
   ぷん

休む
やす  

など、目
め

や

体
からだ

を休ませる
やす      

時間
じ か ん

を取り入れましょう
と  い      

。 

 


