
 
 

日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが増
ま

してきましたね。気
き

温
おん

は１月
がつ

や２月
がつ

のほう

が低
ひく

いのに、今
いま

の時
じ

期
き

のほうが寒
さむ

く感
かん

じられるのは、体
からだ

が寒
さむ

さにまだ慣
な

れていないからです。かぜをひいている人
ひと

や熱
ねつ

を出
だ

す人
ひと

も増
ふ

えてきます。また、近
ちか

くの学
がっ

校
こう

では、インフルエンザ

になる人
ひと

も増
ふ

えてきています。体
たい

調
ちょう

の変
へん

化
か

には、いつも以
い

上
じょう

に注
ちゅう

意
い

してください。 

 

   

  

 寒
さむ

い時
じ

期
き

になると、どうしても肩
かた

や背中
せ な か

が丸
まる

くなってしまいますよね。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、

背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしまったり、視力
しりょく

が落
お

ちてしまったりなどします。そうならないように、

寒
さむ

くても姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくして健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月２９日 

岩野
い わ の

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 白川
しらかわ

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

の合
あ

い言
こと

葉
ば

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

の合
あ

い言
こと

葉
ば

は、「グーピタ

ピン！」です。お腹
なか

と背中
せ な か

にグー１個分
こ ぶ ん

ずつ空
あ

け、足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

にピタっとつけま

す。そして背筋
せ す じ

はピンと伸
の

ばします。こ

の「グーピタピン！」を意識
い し き

して、正
ただ

し

い姿勢
し せ い

で座
すわ

るようにしましょう。 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

をすると… 

・胸
むね

を張
は

ることで、呼吸
こきゅう

をしやすくなっ

て、疲
つか

れにくくなる。 

・集 中
しゅうちゅう

しやすくなる。 

・肩
かた

こりや腰痛
ようつう

が楽
らく

になる。 

・見
み

た目
め

もかっこよくなる！ 

 

https://1.bp.blogspot.com/-XRnAcz5PmAY/ViipkEehJZI/AAAAAAAAz70/kgyalK6dqTQ/s800/yakiimo_ochiba.png


紅茶
こうちゃ

うがいの方法
ほうほう

 

① ブクブクうがいをして、口
くち

の中
なか

をきれいにします。 

② 紅茶
こうちゃ

をコップに入
い

れます。熱
あつ

ければ、少
すこ

し水
みず

を入
い

れて調
ちょう

節
せつ

しましょう。 

③ 紅茶
こうちゃ

を口
くち

の中
なか

に入
い

れ、上
うえ

を向
む

き、１５秒
びょう

くらいガラガラうがいをして、はき

出
だ

す。 

④ もう一度
い ち ど

、ガラガラうがいを１５秒
びょう

くらいする。 

⑤ 紅茶
こうちゃ

を入
い

れると、茶渋
ちゃしぶ

がつきやくすなるので、うがいが終
お

わったらコップを 

しっかり洗
あら

いましょう。 

  スピッツベルゲン島
と う

のおはなし 

 北
ほっ

極
きょく

に近
ちか

いこの島
しま

では、１１月
がつ

から４月
がつ

まで周
しゅう

囲
い

の海
うみ

が凍
こお

ってしまい、船
ふね

が島
しま

に入
はい

れま

せん。この間
かん

はかぜをひく人
ひと

があまりいないのに、氷
こおり

が溶
と

ける５月
がつ

になると急
きゅう

にかぜが大
だい

流
りゅう

行
こう

するのだそうです。 

 なぜ、寒
さむ

い時
じ

期
き

が終
お

わってからかぜが大
だい

流
りゅう

行
こう

するのでしょうか？ 理
り

由
ゆう

は、船
ふね

が入
い

れるようになり、たくさんの人
ひと

がやってくると、ウイルス

も一
いっ

緒
しょ

に運
はこ

ばれてくるからです。 

 人
ひと

がたくさん集
あつ

まるところには、ウイルスもたくさんいるということ

ですね。外
そと

から帰
かえ

ったときには、まず手
て

洗
あら

い・うがいをすることが大切
たいせつ

ですね。 

 

 

紅茶
こうち ゃ

うがいがスタート！ 

 来週
らいしゅう

から、紅茶
こうちゃ

うがいを始
はじ

めます。紅茶
こうちゃ

には「テアフラビン」という成分
せいぶん

が含まれてい

ます。「テアフラビン」は、紅茶の赤い色や苦み・渋みの素になっています。それだけでは

なく、悪
わる

い菌
きん

を殺
ころ

してくれたり、インフルエンザにかかりにくくしてくれたりする効果
こ う か

が

あると言
い

われています。１日
にち

２回
かい

を目標
もくひょう

に紅茶
こうちゃ

うがいをして、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょ

う。 

紅茶
こうちゃ

うがいで使
つか

う紅
こう

茶
ちゃ

は、湯山
ゆ や ま

の浜川
はまかわ

園
えん

製茶
せいちゃ

様
さま

より頂
いただ

いた物
もの

です。浜
はま

川
かわ

園
えん

製
せい

茶
ちゃ

の方
かた

々
がた

が、一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

心
こころ

を込
こ

めて作
つく

られた紅
こう

茶
ちゃ

ですので、感謝
かんしゃ

をしてうがいをするようにしまし

ょう。 
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