
 

 

 
 朝
あさ

、夕
ゆう

の冷
ひ

え込
こ

みがきびしくなってきました。冬
ふゆ

はもうすぐそこまで近
ちか

づいています。これからの季節
きせつ

は、

空気
くうき

も乾燥
かんそう

して、感 染 症
かんせんしょう

の原因
げんいん

になるウイルスが 体
からだ

に入
はい

りやすくなります。寒
さむ

いとついつい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

忘
わす

れがちですが、乾燥
かんそう

でノドの皮膚
ひ ふ

バリアが壊
こわ

れないように、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
令和 6年 11月 5日 No.7 

天津日本人学校保健室 

養護教諭 船越 郁奈 

 児童生徒用 

１１月
がつ

のほけん目標
もくひょう

 

よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

しよう！ 

 ｉＰａｄを使
つか

う姿
し

勢
せい

大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？ 

こうなっていたら要注意
ようちゅうい

！ 

壁
かべ

に背中
せ な か

をつけてみよう！ 

意
い

識
しき

しないと 頭
あたま

が壁
かべ

につかない！ 

なんて人
ひと

は、ストレートネックの可能性
かのうせい

ありで

す。普段
ふだん

から姿勢
しせい

を意識
いしき

して生活
せいかつ

しましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

では教 頭
きょうとう

先生
せんせい

が朝
あさ

と昼
ひる

に空気
くうき

の測定
そくてい

をしてくれています。最近
さいきん

は空気
くうき

が悪
わる

い日
ひ

が続
つづ

いていて、外
そと

に

出
で

るときはマスクをつけたり、外
そと

での活動
かつどう

が制限
せいげん

されたりしていますね。みなさん毎
まい

日
にち

マスクは持
も

ってきてい

ますか？マスクをつけると息苦
いきぐる

しくて、つけたくないな～なんて人
ひと

もいるかもしれません。 

では、どうしてマスクをつける必要
ひつよう

があるのでしょうか。今日
きょう

は在 中
ざいちゅう

国
ごく

日本
にほん

大使館
たいしかん

のホームページに書
か

か

れていることを少
すこ

しわかりやすくして紹 介
しょうかい

します。 

粒子状
りゅうしじょう

物質
ぶっしつ

 空気
くうき

の中
なか

には、工 場
こうじょう

や 車
くるま

から出
で

た排
はい

ガスや

森林
しんりん

火災
かさい

などで発生
はっせい

した「粒 子 状
りゅうしじょう

物質
ぶっしつ

」という

体
からだ

に悪
わる

いものが含
ふく

まれています。 

そんな「粒 子 状
りゅうしじょう

物質
ぶっしつ

」のひとつが「Ｐ
ぴー

М
えむ

２．５」

です。この「Ｐ
ぴー

М
えむ

２．５」は髪
かみ

の毛
け

の約
やく

４０分
ぶん

の１という

小
ちい

ささで、 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると、肺
はい

の奥
おく

や血管
けっかん

にまで侵 入
しんにゅう

します。 

 

肺
はい

の奥
おく

や血管
けっかん

に入
はい

った「ＰМ２．５」は、肺
はい

や心臓
しんぞう

に悪
わる

さをして、ぜんそくや気管支炎
きかんしえん

、さらに 命
いのち

にかかわるよう

な、肺
はい

がんや心
しん

疾患
しっかん

を発 症
はっしょう

させる恐
おそ

れがあります。 

心臓
しんぞう

 肺
はい

 

このような空気
く う き

の汚
よご

れから身
み

を守
まも

るためにも、毎日
まいにち

マスクを持
も

ち歩
ある

いてしっかり

自分
じ ぶ ん

で予防
よ ぼ う

しましょう！ 

【参考】在中国大使館「中国の大気汚染について」（2024.11.01アクセス） 

https://www.cn.emb-japan.go.jp/itpr_ja/eco_04_3.html 

１１月
がつ

のほけんだよりはここまで。今月
こんげつ

はクイズやまちがいさがしを載
の

せられませんでした。 

ほけんだよりをきちんと読
よ

んで、みんなが元気
げんき

に過
す

ごしてくれることを祈
いの

っています！ 

 かばんに予備用
よ び よ う

マスクも忘
わす

れずに入
い

れておきましょうね！ 


