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 新
あたら

しい年
とし

がはじまりました。この 1年
ねん

、住吉
すみよし

小学校
しょうがっこう

の皆
みな

さんが、健康
けんこう

で気持
き も

ちよく過
す

ごせることを願
ねが

っていま

す。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

 体
からだ

が震
ふる

えるような寒
さむ

い日々
ひ び

が続
つづ

いています。新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの

感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、体
からだ

を冷
ひ

やさず、しっかりあたためることが大切
たいせつ

です。肌着
は だ ぎ

を身
み

につけてみたり、

手袋
てぶくろ

や帽子
ぼ う し

を使
つか

ったり、少
すこ

しの工夫
く ふ う

であたたかく過
す

ごすことができます。特
とく

に、首
くび

、手首
て く び

、足首
あしくび

をあたためると冷
ひ

え

の予防
よ ぼ う

になります。 

  

1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

日
ひ

にち 内容
ないよう

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 

1月
がつ

16日
にち

（月
げつ

）  

 

 

身体
しんたい

測定
そくてい

 

1年生
ねんせい

 

1月
がつ

17日
にち

（火
か

） 2年生
ねんせい

 

1月
がつ

18日
にち

（水
すい

） 3年生
ねんせい

 

1月
がつ

19日
にち

（木
もく

） 4年生
ねんせい

 

1月
がつ

20日
にち

（金
きん

） 5年生
ねんせい

 

1月
がつ

23日
にち

（月
げつ

） 6年生
ねんせい

 

1月
がつ

24日
か

（火
か

） 予備
よ び

日
び

 

   

体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに 

持
も

ってきてください！ 

げんきいっぱいカードで生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

そう！ 

 1月
がつ

16日
にち

（月
げつ

）～1月
がつ

20日
にち

（金
きん

）まで「げんきいっぱいカード」に取
と

り組
く

みます。児童
じ ど う

が自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

につ

いて考
かんが

え、より良
よ

い生活
せいかつ

をしようとする目標
もくひょう

や意欲
い よ く

をもたせるための機会
き か い

とすること、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

え免疫力
めんえきりょく

をあげ、より良
よ

く生活
せいかつ

していくためのスキルや気持
き も

ちを育
そだ

てていくことをねらいとしています。 

 

 心
こころ

と体
からだ

を「冬休
ふゆやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」に切
き

り替
か

えるチャンスです。

保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまも是非
ぜ ひ

ご協 力
きょうりょく

をお願
  ねが

いします。起
お

きる時刻
じ こ く

、寝
ね

る時刻
じ こ く

はご家庭
か て い

で

話
はな

し合
あ

いながら決
き

めていただきます。この機会
き か い

に、お子
こ

さんと一緒
いっしょ

に健康
けんこう

や運動
うんどう

、

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について考
かんが

えてみてください。 

 

 「何
なに

をすればいいのか、何
なに

に気
き

をつけばよいのか分
わ

からない」という人
ひと

は、まずは「早寝
は や ね

」からはじめてみませ

んか？早
はや

く寝
ね

ると、朝
あさ

、早
はや

くスッキリ目覚
め ざ

めることができます。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

ができるので、朝
あさ

ごはんをゆっくり食
た

べることができます。朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

のはたらきも活発
かっぱつ

になり、気持
き も

ちよく 1日
にち

を過
す

ごすこ

とができます。早寝
は や ね

をすると自然
し ぜ ん

と 1日
にち

のリズムが整
ととの

います！早寝
は や ね

のためのポイントは次
つぎ

の 4 つです。 

 

        

 

〇寝
ね

る 3時間前
じ か ん ま え

には食事
し ょ く じ

をすませる。 

〇ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる。 

〇自分
じ ぶ ん

にあった布団
ふ と ん

、枕
まくら

を使
つか

う。 

〇昼間
ひ る ま

、適度
て き ど

に運動
うんどう

しておく。 

 

 

 

冬
ふゆ

は寒
さむ

さや乾燥
かんそう

から感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。

保健室
ほけんしつ

にも体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

えて来室
らいしつ

する児童
じ ど う

が増
ふ

えていま

す。朝
あさ

、ご家庭
か て い

で健康
けんこう

観察
かんさつ

をした際
さい

、体調
たいちょう

に優
すぐ

れないところ

があるときは、無理
む り

をせずに休養
きゅうよう

することをおすすめしま

す。また、手洗
て あ ら

い、消毒
しょうどく

、咳
せき

エチケットなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

にも引
ひ

き続
つづ

きご協 力
きょうりょく

をお願
    ねが

いします。 

 


