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冬
の
効
果
的
な
体
調
管
理
と
は

保
健
室
の
岩
丼
先
生
に
聞
く

今
年
は
例
年
よ
り
も
早
い
ペ
ー
ス
で
の
積
雪
と
な
り
、
厳
し
い
冷
え
込
み
と
な
っ
て
い
る
ｃ

こ
の
よ
う
な
寒
さ
の
厳
し
い
季
節
は
ど
の
よ
う
に
し
て
体
調
管
理
を
行

っ
て
い
け
ば
よ
い
の

か
、
効
果
的
な
方
法
な
ど
を
養
護
教
諭
の
岩
井
裕
子
先
生
に
聞
い
て
み
た
。

ま
ず
、
予
防
に
関
し

て
は
免
疫
力
を
落
と
さ

な
い
こ
と
が
重
要
。
そ

の
た
め
に
は
睡
眠
を
十

分
に
と
り
疲
労
を
溜
め

ず
、
食
事
で
栄
養
を
摂

り
、
手
洗
い

。
う
が
い

で
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を

流
す
と
い
う
こ
と
が
必

要
と
の
こ
と
。
手
洗
い

に
は
石
鹸
を
用
い
る
。

食
事
の
面
で
は
果
物
や

予
防
策
を
語
る
岩
丼
先
生

野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
豚
肉
や

シ
イ
タ
ケ

・
柿
に
多
く

含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

の
摂
取
を
心
が
け
る
と

良
い
そ
う
だ
。
ま
た
、

服
装
で
は
、
フ
イ
シ

ャ

ツ
の
下
に
肌
着
を
着
用

し
て
保
温
を
し
、
汗
を

吸
収
さ
せ
体
の
冷
え
を

防
ぎ
、
マ
フ
ラ
ー
な
ど

で
冷
気
の
侵
入
を
防
ぐ

こ
と
も
予
防
の
大
き
な

ポ
イ
ン
ト
と
な
る
。

も
し
風
邪
や
イ
ン
フ

ル

エ
ン
ザ
な
ど
に
感
染

し
て
し
ま

っ
た
場
合
に

は
、
こ
ま
め
に
水
分
補

給
を
す
る
。
消
化
に
良

い
も
の
を
食

べ
、
暖
か

く
し
て
休
養
を
と
る
こ

と
で
悪
化
を
防
ぐ
。
他

人
に
感
染
を
さ
せ
な
い

た
め
に
も

マ
ス
ク
の
着

用
で
咳

エ
チ
ケ

ッ
ト
を

心
が
け
る
こ
と
が
必
要

で
あ
る
。
万
が

一
マ
ス

ク
を
持

っ
て
い
な
い
場

合
に
は
、
手
で
口
を
覆
っ

て
咳
を
し
て
、
そ
の
後

は
す
ぐ
に
手
を
洗
う
こ

と
が
感
染
拡
大
を
防
ぐ

面
で
重
要
と
な
る
。

最
後
に
岩
井
先
生
は

永
嶺
生
に
向
け

「
授
業

や
講
習

・
部
活
な
ど
が

あ
り
解
熱
剤
な
ど
を
服

用
し
て
学
校
に
来
る
生

徒
も
い
る
が
、
無
理
を

し
な
い
こ
と
。
早
め
の

体
養
を
取
り
、
自
分
だ

け
の
健
康
管
理
だ
け
で

は
な
く
、
集
団
の
健
康

管
理
を
意
識
し
て
ほ
し

い
。
ま
た
、
既
に
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
者

が
出
て
い
る
の
で
、
各

自
ワ
ク
チ
ン
等
で
予
防

を
す
る
こ
と
が
重
要
。

３
年
生
は
受
験
も
あ
る
」

と
話
し
て
く
れ
た
。

北
海
道
感
染
症
情
報

セ
ン
タ
ー
の
調
べ
に
よ

～極 月 (ご くιずつ )～
年が極 まる月 とい う意 味。 この他

十二 月 の異名 は 「師走 Jが ある。

Ｊ
Ｒ
南
永
出
駅
の
清
掃
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

帆
上
豪
語

十
六
名
の
生
徒
が
参
加

g醤 綾漆羅麺畠雪早警勿源雇粟磐肇十

し
た
走
り
は
新
鮮
で
あ
っ
た

▼
ロ
ー
カ
ル
線
は
交
通
手
段

が
少
な
い
地
方
都
市
に
と
っ

て
は
重
要
な
交
通
手
段
。
自

動
車
の
免
許
を
持
っ
て
い
な

い
学
生
や
高
齢
者
は
こ
の
ロ
ー

カ
ル
線
が
頼
み
の
綱
と
い
う

人
も
多
い
▼
そ
ん
な
中
、
Ｊ

Ｒ
北
海
道
は
十
月

一
八
日
に

Ｊ
Ｒ
単
独
で
は
維
持
困
難
な

略
線
を
発
表
し
た
。
テ
レ
ビ

な
ど
で
も
報
道
さ
れ
て
い
る

が
、
そ
の
数
は
十
路
線

一
三

区
間
に
の
ぼ
る
と
い
う
。
こ

れ
は
Ｊ
Ｒ
が
所
持
す
る
鉄
路

の
約
半
分
に
当
た
る

一
二
三

七

。
二
ｍ
で
、
旭
川
近
郊
で

は
富
良
野
線
の
自
良
野
～
旭

川
間

・
宗
谷
線
の
旭
川
～
名

寄
間
も
合
ま
れ
て
い
る
。
永

嶺
生
に
も
こ
の
路
線
を
利
用

し
通
学
し
て
い
る
人
が
い
る

だ
ろ
う
▼
Ｊ
Ｒ
は
こ
の
発
表

で
赤
字
路
線
の
沿
線
自
治
体

と
協
議
を
し
経
営
を
分
担
し

て
存
続
し
た
り
、
バ
ス
で
代

替
え
を
す
る
な
ど
の
案
を
示

し
て
い
る
▼
新
幹
線
開
業
な

ど
で
地
方
は
無
視
さ
れ
つ
つ

あ
る
が
、
Ｊ
Ｒ
に
は
ロ
ー
カ

ル
線
は
重
要
な
足
と
と
な
っ

て
い
る
こ
と
を
再
認
識
し
て

も
ら
い
た
い
。

清 掃 に 参加 して くれ た ■ 6名 の生 徒

全
国
出
場
を
射
止
め
る

弓
道
女
子
個
人

・
部
長
の
藤
本
さ
ん

弓
道
部
部
長
の
藤
本

子
さ
ん

（
２
「
２
）

十
月
二
日
に
北
見
市

抱
負
を
語
る
藤
本
さ
ん

で
行
わ
れ
た
全
国
高
等

学
校
弓
道
選
抜
大
会
北

北
海
道
地
区
予
選
会
で

準
優
勝
。
十
二
月
二
十

三
日
か
ら
二
十
五
日
ま

で
愛
知
県
名
古
屋
市
で

行
わ
れ
る
全
国
高
等
学

校
弓
道
選
抜
大
会

へ
の

出
場
を
決
め
た
。

藤
本
さ
ん
は
高
校
に

入
学
し
て
か
ら
弓
道
を

で
見
事
、
全
国
大
会

へ

と
い
う
。

の
切
符
を
手
に
し
た
。
　
　
全
国
大
会
で
は

「

現
在
、
部
長
も
務
め
て

ま
で
、
先
輩
方
に
教

い
る
。
　
　
　
　
　
　
　
て
も
ら

っ
た
こ
と
を

全
国
大
会

へ
の
抱
負

揮
し
て
、
大
会
に
出

を
聞
い
て
み
た
と
こ
ろ
、
し
て
学
ん
だ
こ
と
を

「
出
場
が
決
定
し
て
か

輩
達
に
伝
え
た
い
」

ら
は
焦
り
の
気
持
ち
も

意
気
込
ん
で
い
る
。

あ
る
が
、
自
分
の
ペ
ー

　

一
一十
三
日
に
個
人

ス
を
崩
さ
な
い
よ
う
に

選
、
二
十
四
日
に
準

し

っ
か
り
と
練
習
す
る

勝

ｏ
決
勝
の
日
程
と
な
っ

始
め
、
わ
ず
か
■

‐
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
」

て
い
る
一
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し
て
い
る
。

間
で
は
多
少
早
い
ペ

ス
で
の
流
行
と
な

っ

い
る
。

旭
川
市
保
健
所
管
内

の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感

る
と
、
十
二

在
、
北
海
道
内
で
の

ン
フ
ル

エ

者
数
が
定
点
当
た
り
３
．


