
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月８日 原市南小学校 保健室 

～おうちの人と一緒に読みましょう～

 

 お正月にお金をもらうお年玉。昔のお年玉は「おもち」でした。しかもただのおもちではなく、「魂」

を象徴するものでした。年の初め、その年の神様「歳神様（としがみさま）」から新しい魂をわけてもら

う、と考えられていました。その魂が宿ったおもちを「年魂（としだま）」と呼び、それを分けたものが

「御年魂（おとしだま）」とされていたのです。みなさんも新年を気分新たに健康に過ごしましょう。 

風邪に負けないためにはまず知ること。

十二支と一緒に風邪について学ぼう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口の周りの赤いカサカサ

２０２６年がみなさんにとって、 

笑顔いっぱいの１年になりますように。 

冬場は乾燥した唇を湿らせようとして、子供たちが口の周りをついなめがちです。あまり多く繰り

返すと、これが肌トラブルにつながることがあります。 

唇や皮膚を守る皮脂膜がなめ取られるうえ、唾液が蒸発する際に水分を奪うため、

かえって乾燥が進んでしまいます。加えて、なめるという物理的刺激で口の周りの皮

膚が荒れてしまうのです。 

保湿剤を 

こまめに塗布する 

なめ取られないように、

寝る前や寝ている間に

塗るのがおすすめです。 

刺激のある 

食べ物は避けて 

柑橘類や塩分が多いもの

は刺激になり、炎症が悪

化する恐れがあります。 

水分補給をする 

水分不足が乾燥を

招きます。こまめに

水分を摂らせるよ

うにしましょう。 

 冬になって「なんだか眠いなあ」と感じる日が増えていませんか。実はこれは気のせいではありま

せん。冬は日照時間が短くなるため、体内時計を整える働きが弱まりやすいです。朝の光を浴びる時

間が少なくなると、夜に眠気を引き起こす「メラトニン」というホルモンの分泌が不足してしまいま

す。その結果、十分に眠れず、昼間に眠気を感じやすくなるのです。 

・・・・・冬もしっかり寝るコツ・・・・・ 

 

睡眠を味方につけて、冬でも元気に過ごしましょう。 

 


