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あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

みは楽
たの

しく元
げん

気
き

にすごすことができましたか？生
せい

活
かつ

リズム

をとりもどし，今
こ

年
とし

も元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごしましょう。 

 

 

  

１月
がつ

11日
か

（火
か

）から１月
がつ

１7日
にち

（月
げつ

）まで，東部
と う ぶ

ヘルスプロジェクトとして飯村
い む れ

小学校
しょうがっこう

・つ

つじが丘
おか

小学校
しょうがっこう

・東部
と う ぶ

中学校
ちゅうがっこう

と一緒
いっしょ

に４校
こう

合同
ごうどう

で３回目
か い め

の生活
せいかつ

点検
てんけん

を実施
じ っ し

します。一人一人
ひ と り ひ と り

みんなが９月
がつ

よりも得点
とくてん

が伸
の

びるように「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん＋朝晩
あさばん

の歯
は

みがき」を意識
い し き

してがんばりましょう！ 

 

 

 かぜをひいたときに，熱
ねつ

がでて苦しい
く る   

思い
お も  

をしたことがありますよね。しかし熱
ねつ

は，病気
びょうき

のもとにな

る細菌
さいきん

やウィルスがあげているのではありません。私たち
わたし   

の血液中
けつえきちゅう

にある白血球
はっけっきゅう

が，体
からだ

を守る
ま も  

ため

に体温
たいおん

をあげているのです。このような体
からだ

を守る
ま も  

力
ちから

を『めんえき』と言います
い    

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

３回
かい

ぴかぴか生活
せいかつ

カードを実施
じ っ し

します！ 

かぜをひくとどうして熱
ね つ

がでるの？ 



 

ビタミン，ミネラル，タンパク質
しつ

などが豊富
ほ う ふ

な食べ物
た  も の

は，めんえき 力
りょく

を上げる
あ   

と

言われて
い    

います。 

 

 

 

 熱
ねつ

がでたときは病院
びょういん

の先生
せんせい

に診て
み  

もらいましょう。家
いえ

では次
つぎ

のような対応
たいおう

をして休みましょう
や す       

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱
ね つ

がでたときどうする？ 

バランスの 

よい食事
し ょ く じ

 
適度
て き ど

な運動
うんどう

 

 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

めんえきを高
たか

くするためにするとよいこと 

ビタミン ミネラル タンパク質
しつ

 

【参考
さんこう

：少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

】 


