
ほけんだより

体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

は？ 冬
ふゆ

でも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なの？ 

 

 

 

令和８年１月２９日 かもと稲田支援学校  高等部 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まり、もうすぐ 1か月
げつ

が経
た

とうとし 

ています。「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、 

生活
せいかつ

リズムを戻
もど

しながら学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～保護者の皆様へ～ 

冬休みの過ごし方の記入について御協力ありがとうございました。 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

 
 

医
い

薬品
やくひん

の適正
てきせい

な使用
し よ う

方法
ほうほう

と違法
い ほ う

 

薬物
やくぶつ

から自分
じ ぶ ん

を守
まも

る方法
ほうほう

について学習
がくしゅう

しました。 
 

～薬
くすり

をコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
みず

で飲
の

む理由
り ゆ う

～ 

 ペタペタ実験
じっけん

で少
すく

ない水
みず

で薬
くすり

を飲
の

むと、 

喉
のど

の粘膜
ねんまく

にくっつくからだそうです。また、 

錠剤
じょうざい

やカプセルは、かんだりせず、 形
かたち

を変
か

 

えて服用
ふくよう

しないよう教
おし

えていただきました。 
 

～薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

とは～ 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

とは、お 薬
くすり

に関
かん

するルールを守
まも

らないことであり、風邪
か ぜ

薬
ぐすり

などの市販
しはん

薬
やく

でも服用
ふくよう

方法
ほうほう

を守
まも

らないと薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

になることを学 習
がくしゅう

しました。 
 

～薬物
やくぶつ

をのむよう誘
さそ

われた時
とき

の 断
ことわ

り方
かた

～ 

 断
ことわ

る気持
き も

ちを 短
みじか

く、はっきり言
い

う 

ことを学
まな

びました。 断
ことわ

る言
こと

葉
ば

は、「い 

やだ」「やめとく」「いらない」です。 

そして、手
て

や首
くび

を横
よこ

に振
ふ

って「いやだ」 

と態度
たいど

で示
しめ

すこと、その場
ば

から逃
に

げる 

ことを学
まな

びました。 

 

断
ことわ

り方
かた

をやってみて

よかったです。 

【生徒
せ い と

の感想
かんそう

】 

もしも、大人
お と な

になって薬
くすり

を誘
さそ

われたら、はっきり断
ことわ

れるよう

にしたいと思
おも

いました。 

薬
くすり

は、きちんと

水
みず

で飲
の

もうと思
おも

いました。 

体
からだ

の冷えは、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

（体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい）、月経痛
げっけいつう

の

悪化
あ っ か

、肌
はだ

荒
あ

れ等
など

、体
からだ

の不調
ふちょう

になり

ます。 
 

【食
た

べ物
もの

】 

・しょうが焼
や

き、スープに 

しょうがを入
い

れる等
など

 

・納豆
なっとう

やキムチ（発酵
はっこう

食品
しょくひん

） 

【飲
の

み物
もの

】 

ホットミルク（たんぱく質
しつ

） 

★冬
ふゆ

野菜
や さ い

の根菜類
こんさいるい

も体
からだ

を 

温
あたた

めてくれます。バランスよく

食
た

べましょう。 

夏
なつ

のように汗
あせ

をかか 

ないため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

つい忘
わす

れてしまいます。 

じつは、空気
く う き

の乾燥
かんそう

で体
からだ

も乾燥
かんそう

しやすいのです。 

★のどのイガイガ・肌
はだ

のかさか 

さ・ 唇
くちびる

の乾燥
かんそう

はありません 

か？ 

【こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

】 

 温
あたた

かいお茶
ちゃ

やお水
みず

を 

少
すこ

しずつとりましょう。 

【保湿
ほ し つ

】 

クリームやリップ 

で肌
はだ

を保湿
ほ し つ

しましょう。 

 

 
講師
こ う し

 学校
がっこう

薬剤師
や く ざ い し

 

狩野
か の

壮
そう

太郎
た ろ う

先生
せんせい

 

鹿本
か も と

給 食
きゅうしょく

センター栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の広瀬
ひ ろ せ

先生
せんせい

オススメ! 

 


