
令和 4 年１月７日 

延岡市立北浦小学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます🎍 

 2022年
ねん

の干支
え と

はトラ🐯「虎
とら

に翼
つばさ

」ということわざを聞
き

いたことが

ありますか？「鬼
おに

に金棒
かなぼう

」と同
おな

じ意味
い み

で、強
つよ

い力
ちから

がある人
ひと

にさらに強
つよ

い力
ちから

が加
くわ

わることをいいます。まだまだ油断
ゆ だ ん

できない 

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないよう、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

い、マスク… 

と「虎
とら

に翼
つばさ

」の元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう！ 
思
おも

い当
あ

たる人
ひと

は、どうすれば改善
かいぜん

できるかな？今日
き ょ う

から イしてみよう🌟 

よう     ちゅう      い 

たの               ふゆやす 

清潔
せいけつ

なものを 

使
つか

おう 

石
せっ

けんつけて

丁寧
ていねい

に 

がんばり 

すぎない程度
て い ど

に 

寒
さむ

いけど… 

わすれずに！ 

https://4.bp.blogspot.com/-BOp3W6uLTwE/VmFjkix7JDI/AAAAAAAA1Wo/p-W7K2O2Zc8/s800/line_simple09_.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ガンガンする 

ぼんやりする 

しょぼしょぼする 

つまっている 

鼻水
はなみず

がでる 

イガイガする 

苦
くる

しい 

ゴロゴロする 

「疲
つか

れているよ」

「調子
ち ょ う し

がよくないよ」

という体
からだ

からの 

メッセージかも 

しれません。 

気付
き づ

いた時
と き

は、

早
はや

めの対処
た い し ょ

を！ 

はなみず   き  

小鼻
こ ば な

の横
よこ

 

 中指
なかゆび

の腹
はら

を 

ツボにあて、 

円
えん

をえがくような 

イメージで 

ゆっくり押
お

す 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べるために早
はや

起
お

きしよう！ 

唇
く ち び る

に要注意
よ う ち ゅ う い

 
マスクには保湿

ほ し つ

効果
こ う か

がありますが、唇
くちびる

とマスクがこすれて摩擦
ま さ つ

が生
しょう

じ、唇
くちびる

が乾燥
か ん そ う

しやすくなるときもあります。 

唇
くちびる

の対処
た い し ょ

 

👄 唇
くちびる

をなめない 

👄 リップクリームをぬる 

👄 ビタミンをとる 

👄 水分
すいぶん

をとる 

👄 部屋
へ や

を加湿
か し つ

する 

カサカサ唇
くちびる

は痛
い た

くて辛
つ ら

い！ 

プルプル唇
くちびる

を目指
め ざ

そう✨ 

パンやごはんなどの 

「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」 

卵
たまご

や牛 乳
ぎゅうにゅう

などの 

「たんぱく質
しつ

」 

果物
くだもの

や野菜
や さ い

などの 

「ビタミン・ミネラル類
るい

」 

しっかりとかんで 

食
た

べることで 

脳
のう

が活発
かっぱつ

になる！ 
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