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2022 年２月 No.9 

神原小学校保健室(屋富祖) 

☆かぜをよぼうしよう 

 

ようやくクラス全員
ぜんいん

が登校
とうこう

できるようになり、うれしいですね！神
かみ

原
はら

っ子
こ

のみなさん「まけない

ぞ作戦
さくせん

」や検温シートをやってくれているおかげです！すごいね！ ありがとう～ 

「○まスクをつけます」     「○けんこうにきをつけます」   「○なんどもてをあらいます」 

「○いいくうきをいれます」 「○ゾーン（きょり）をまもります」 きほんが大切!! 

 

 

 

 

 
  

 みなさん、いま口
くち

と鼻
はな

、どっちから息
いき

をすっていますか？口
くち

から息
いき

をすうの「口
くち

こきゅう」より、

鼻
はな

からいきをすうの「鼻
はな

こきゅう」がいいといわれています。ぽかんと口
くち

があいている人は、とじ

てみましょう。また、マスク生活
せいかつ

で呼吸
こきゅう

があさくなっています。ときどき人
ひと

とはなれたところでマ

スクをはずして、深呼吸
しんこきゅう

してみましょう！口
くち

をとじて、鼻
はな

から息
いき

をすって、口
くち

からゆっくりはきだ

します。何度
な ん ど

かくりかえすと、頭
あたま

もすっきり！気
き

持
も

ちも落
お

ちついてきますよ！ 

 

 

 

 
  

鼻
はな

こきゅう 

口
くち

はとじて鼻
はな

からすってね 

口
くち

こきゅう 

のどがかんそうして菌
きん

が 

はいりやすくなります 

口こきゅう 

口がくさくなる 

歯ならびがわるくなる 

鼻炎の原因 

いびき、学力低下・・・ 

につながることも 

はなげ 

ほこりやばいきんを 

つかまえます 

はなみず 

ばいきんをからめてそとに

おいだす。かたまったものが

はなくそです！ 

きかん 

ねんまくのヒダヒダでばい

きんをつかまえます 

くうきがあたためられます 

ねん液をだして、ばいきん

をつかまえます 

鼻こきゅうは、空気
く う き

清浄器
せいじょうき

・加湿器
か し つ き

みたいだね 

にんげんのからだってすごいね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コロナ自粛
じしゅく

が続
つづ

いてこころがつかれている人が増
ふ

えています。こころとからだはつながってい

て、こころがつらいままだと、頭痛
ず つ う

・腹痛
ふくつう

などからだの病気
びょうき

になることもあります。あなたのこ

ころはげんきかな？ふわふわ言葉
こ と ば

は、言
い

われた人
ひと

がうれしい、言
い

った人
ひと

もいい気持
き も

ちにしてくれ

ることばです。脳
のう

や体
からだ

にいい影響
えいきょう

をあたえます。幸せ
しあわ

な気持
きも

ちにしてくれたり、やるきをだし

たり、心
こころ

のバランスを整
ととの

えてくれたりするホルモンが出ることがわかっています。 

 

わたしたちのいろんな『きもち・こころ』。だれかにはなしてみましょう。ふわふわ言葉、たくさ

んつかってみましょう！マスクをしながら、お友達
ともだち

にも声
こえ

をかけてみましょう。 

☆友達
ともだち

はどんなきもちかな？☆こえをかけてみよう！☆否定
ひ て い

しないできいてね ☆大人のたすけ 

をかりても OK 
 

 

 

 

 

 

 

 

☆こんなことをかんがえると、  自分がとくいなこと すきなこと  たのしかったこと 

はっぴーなきもちになれるよ！ 

  


