
 

 

 

 

夕
ゆう

暮
ぐ

れが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが増
ま

してきましたね。一日
いちにち

の中
なか

で温度差
お ん ど さ

がかなり

ある日もあります。注意
ちゅうい

しているつもりでも、のどが痛
いた

くなったり、熱
ねつ

が出
で

たりと体調
たいちょう

をくずす人
ひと

も出
で

てきます。衣服
い ふ く

の脱
ぬ

ぎ着
き

を上手
じょうず

に行
おこな

い、睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

をたっぷりとり、

体
からだ

の力
ちから

を強
つよ

めていきましょう。 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜おうちの方へ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

令和 ５年 12月 １日 

座間市立ひばりが丘小学校 

校 長  小 宮 美 紀 

 

”入
い

れない“ことが大切
たいせつ
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           危険
き け ん

です！  

ポケットに手
て

を入
い

れての歩行
ほ こ う

 

      寒
さむ

くて、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いている人
ひと

を 

みかけます。 

バランスがとりにくいため、転
ころ

びやすくなります。 

また、何
なに

かあった時
とき

に手
て

が出
で

ずに、頭
あたま

をぶつけ 

てしまい大
おお

きなケガにつながることもあります。 

手
て

ぶくろを上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。 

体
からだ

が冷
ひ

えると血
ち

の巡
めぐ

りが悪
わる

くなるだけでなく、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩
くず

れていきます。 

また、代謝
たいしゃ

や免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

して色々
いろいろ

な不調
ふちょう

や病気
びょうき

になりやすくなってしまいます 

 

温
あたた

めて血流
けつりゅう

をUP
アップ

！！ 

温
あたた

めるポイントは、太
ふと

い血管
けっかん

が 集 中
しゅうちゅう

する３つの首
くび

！（首
くび

・手首
てくび

・足首
あしくび

） 

そして、大
おお

きな筋肉
きんにく

のあるお腹
なか

や腰回
こしまわ

り、太
ふと

ももなど 温
あたた

めると血 流
けつりゅう

がUP
アップ

します。 


