
令和２年１２月１日(火) 

美郷町立美郷北学園 
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 秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて、徐々
じょじょ

に寒さ
さむ  

が強く
つよ  

なり、「寒い
さむ  

～！！」という声
こえ

も増えて
ふ   

きます。 

寒さ
さむ  

対策
たいさく

として、すぐに暖房
だんぼう

などに頼って
たよ    

しまいがちですが・・・自分
じ ぶ ん

の服装
ふくそう

はどうですか？ 

 制服
せいふく

の下
した

は何
なに

も着て
き  

いなかったり、下着
し た ぎ

も着
き

ていないということはありませんか？ 

今年
こ と し

も残り
のこ  

１ヶ月
  かげつ

となりました。１２月
がつ

はなんだかワクワクする楽しみ
たの    

な

時期
じ き

ですが、勉強
べんきょう

がふんばりどころの人
ひと

もいますね。 

今年
こ と し

は、新型
しんがた

コロナウイルスに加えて
くわ    

、これからインフルエンザの流行
りゅうこう

す

る時期
じ き

になります。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことは後回し
あとまわ  

になっていませんか？ウイル

スなどから体
からだ

を守る
まも  

免疫力
めんえきりょく

を高めて
たか    

、残り
のこ  

少し
すこ  

の 2020年
ねん

も元気
げ ん き

に走り抜
はし   ぬ  

けましょう。 

 私たち
わたし    

の体
からだ

は冬
ふゆ

の寒い
さむ  

日
ひ

には血管
けっかん

が縮んで
ちぢ    

、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に逃がさない
に     

ようにしています。この

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の働き
はたら  

により、周り
まわ  

の温度
お ん ど

が変化
へ ん か

しても私たち
わたし    

の体温
たいおん

はいつも一定
いってい

に保たれて
たも      

います。 

ところが、暑い
あつ  

から、寒い
さむ  

からといってすぐに厚着
あ つ ぎ

や冷房
れいぼう

・暖房
だんぼう

のきいた部屋
へ や

でずっと過ごしたり
す     

していると、暑さ
あつ  

や寒さ
さむ  

に鈍く
にぶ  

なるだけでなく、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の機能
き の う

が衰
おとろ

えていきます。すると、少し
すこ  

の温度
お ん ど

の変化
へ ん か

にも体
からだ

は対応
たいおう

できなくなり、かぜをひきやすかったり、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

下着
し た ぎ

は、体温
た い お ん

を逃がさず
に    

、

温かい
あたた    

空気
く う き

をためる働き
はたら  

が あ り ま す 。 ま た 、

私たち
わたし    

は寒い
さむ  

冬
ふゆ

でも汗
あせ

を

かきます。下着
し た ぎ

は、その汗
あせ

を吸
す

い取
と

り、 体
からだ

が冷える
ひ   

のを防
ふせ

いで 

くれます。 

 

室内
しつない

も室外
しつがい

も同じ
おな  

格好
かっこう

だ

と体温
たいおん

調節
ちょうせつ

の力
ちから

がうま

く働きません
はたら         

。室内
しつない

で

は、暖房
だんぼう

などを使う
つか  

こと

もあるので、上手
じょうず

に脱
ぬ

ぎ

着
き

するように 

しましょう。 

厚い
あつ  

服
ふく

を １枚
  まい

着る
き  

よ り

も、薄め
うす  

でも服
ふく

を重
かさ

ね着
ぎ

したほうが、服
ふく

と服
ふく

の

間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

がたくさ

んできるため、 温
あたた

かく

なります。風
かぜ

を通
とお

しにく

いジャンバー 

など素材
そ ざ い

を生
い

か 

した重
かさ

ね着
ぎ

を！ 

靴下
くつした

を２枚
  まい

履いたり
は    

、「足首
あしくび

」「手首
て く び

」「首
くび

」の“３つの首
くび

”をふせぎ、 

冷たい
つめ    

空気
く う き

が入らない
はい      

ようにするのも温かさ
あたた    

を保つ
たも  

方法
ほうほう

ですよ！ 

気温
き お ん

や部屋
へ や

の温度
お ん ど

、過
す

ごし方
かた

に合わせた
あ    

服装
ふくそう

選び
えら   

や着方
き か た

の工夫
く ふ う

を！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザだけでなく、ウイルスから身
み

を

守
まも

るにはマスクが大切
たいせつ

です。 

しっかりマスクをしましょう！ 

換気
か ん き

も忘
わす

れずに！！ 寒
さむ

いけれど… 

今年
こ と し

は、例年
れいねん

のこの時期
じ き

と比べて
くら    

インフルエンザの罹患者
りかんしゃ

が少ない
すく    

というニュースを耳
みみ

にします。

おそらく、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

により、全国
ぜんこく

でマスク着用
ちゃくよう

や手洗い
て あ ら  

うがいなどの

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が行
おこな

われていることが影響
えいきょう

しているのではないかといわれています。 

しかし、インフルエンザの流行
りゅうこう

する時期
じ き

はこれからです。インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

、かぜなど症 状
しょうじょう

も似て
に  

いるため判断
はんだん

できないことがほとんどです。 

「体調
たいちょう

が悪い
わる  

な」と思ったら
おも      

、無理
む り

をせずに、病院
びょういん

で診て
み  

もらいましょう。 

学校
がっこう

でも、体温
たいおん

や症 状
しょうじょう

、様子
よ う す

を見て
み  

、お迎え
  むか  

をお願い
  ねが  

することもあると 

思
おも

いますので、ご理解
り か い

のほどよろしくお願
  ねが

いします。 


