
 

 

 

 

 

 

 

 令和４年もあともう少し。今年はどんな年でしたか。またコロナが増加し 

ているのも心配ですが、今月２２日は１年で１番日が短い「冬至」。体が温 

まるゆず湯に入ったり、かぼちゃを食べたりして冬休みも元気に過ごしま 

しょう。１年をふり返って来年の目標を立てるのもいいかもしれませんね。 

※冬休みは、「冬休み歯みがきカレンダー」を出しますので、取り組むことで、規則正しい生活習慣 

 の一助にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１２月１日 

１２月号  

和光市立 

白子小学校保健室 

 
         保健もくひょう：かぜに負けない体をつくろう 

家庭数 

 

 

 

 

保護者の方へ ～靴（上履きも）のサイズはＯＫですか？ 

 どんどん成長する子どもたち。この１年で体だけでなく、できるようになったこともたくさんあ

ると思います。さて、見た目にはわかりづらいのが足の成長です。サイズが合わない靴を履いてい

ると、足が変形したり、巻き爪などのトラブルの危険も。また、上履きが小さくなり、かかとを踏

んで歩いている児童も見かけます。転んだら危ないです。新しい年を迎える前に、 

靴の見直しをお願いします。 

＜選び方のポイント＞ 

素材・通気性の良いもの つま先・５～10ミリのゆとりがあるもの  

底・親指の付け根部分が柔軟に曲がる かかと・芯がしっかりしたもの 

・ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ウイルス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ、インフルエンザが流行する季節になりました。また、コロナの第８波も心配です。 

冬休みまで元気に過ごせるといいですね。また、３学期に集団生活が始まると一気に広

がることがありますので、しっかり予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

残念ながらウイルスはマスクの網目よ 

りも小さいため、ウイルスの侵入を完全 

に防ぐことはできません。 

しかし、感染した人がマスクをすると 

水分を含んだウイルスは、網目に引っか 

かりますので、飛沫（とびちる）感染を 

防ぐことができます。現在は、みんなが 

マスクをしてくれているのですが、それ 

でもウイルスに感染することがあります 

ので、しっかり着用しましょう。 

 また、ウイルスは口や鼻だけでなく、 

目からも入るので、やはり一番の予防は、 

石けんでの手洗いです！ 

 最近、できていない人も増えています。 

（トイレの後など、ただ水に濡らしただけで、服で手を拭く姿が見られます。しっかり 

  石けんで手を洗い、清潔なハンカチやタオルで拭きましょう。） 

 

マスクと手洗いをしっかりと！ 
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好ききらいが多い子 

  

夜ふかしする子 運動をしない子 

 

石けんで手洗い

をしない子 

 

 


