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お子さまと一緒にお読みください。 
ほけんだより 

はぁと♡ 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。３学期
が っ き

も子
こ

どもたちが元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるように保健室
ほけんしつ

からも

支援
し え ん

していきたいと思
おも

います。よろしくお願
ねが

いいたします。 

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

している日
ひ

が続
つづ

いています。手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

を徹底
てってい

し、家族
か ぞ く

みんなで体調
たいちょう

管理
か ん り

や風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

をしっ

かり行
おこな

い、寒
さむ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

朝
あさ

起
お

きるのがつらい・・・ 

もう少
すこ

し寝
ね

ていたい・・・ 

 楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みが明
あ

けて、学校
がっこう

が始
はじ

まりました。頭
あたま

では分
わ

かっていても、気持
き も

ちと体
からだ

がまだまだお

休
やす

みモードの人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えるために、夜
よる

と朝
あさ

の習慣
しゅうかん

を気
き

をつけ

てみましょう。 

朝
あさ

は食欲
しょくよく

がなくて、朝
あさ

ご飯
はん

を

食
た

べたくない・・・ 

お腹
なか

がいたい・・・ 

最近
さいきん

うんちが出
で

ていない・・・ 

もう寝
ね

る時間
じ か ん

なのに、 

全然
ぜんぜん

ねむくない・・・ 

睡眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

するために、遅
おそ

くても

２１時
じ

までにはお布団
ふとん

に入
はい

りましょう。

眠
ねむ

くなくても入
はい

るのです。 

朝
あさ

ご飯
はん

は、１日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすエネ

ルギー！何
なん

でもいいので、毎日
まいにち

食
た

べ

る習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

寝
ね

る前
まえ

のゲームやスマホは脳
のう

を目覚
め ざ

めさせてしまうのでやめましょう。

日 中
にっちゅう

に外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

ぶと気持
き も

ちよく

眠
ねむ

りにつけるよ。 

毎朝
まいあさ

同
おな

じ時間
じかん

にトイレに行
い

って、便座
べんざ

に座
すわ

ってみましょう。お腹
なか

を 温
あたた

めて

水分
すいぶん

をしっかり取
と

ると、うんちが柔
やわ

ら

かくなります。 

休
やす

み明
あ

け、こんなことあるよねえ そんなときは！ 

 本校
ほんこう

では『おはようメーター』の取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。登校後
とうこうご

、朝
あさ

の気持
き も

ち、体調
たいちょう

、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

、朝 食
ちょうしょく

の喫
きっ

食
しょく

状 況
じょうきょう

を入 力
にゅうりょく

してもらい、児童
じ ど う

一人
ひ と り

ひとりの健康
けんこう

管理
か ん り

に努
つと

めています。２学期
が っ き

の統計
とうけい

の結果
け っ か

では、2・

4・6年生
ねんせい

で就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

が 24時
じ

をすぎている割合
わりあい

が多
おお

く、学校
がっこう

での不調
ふちょう

につながっている傾向
けいこう

にありました。

就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

の管理
か ん り

や朝 食
ちょうしょく

の準備
じゅんび

等
とう

、御家庭
ご か て い

でも引
ひ

き続
つづ

き健康
けんこう

管理
か ん り

に御協力
ごきょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

３学期
が っ き

、何
なに

か心配
しんぱい

ごとがある場合
ば あ い

は、保健室
ほけんしつ

にいつでも相談
そうだん

にきてください！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

から冷
ひ

えない体
からだ

づく

り！体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

は、赤
あか

・黒
くろ

・

オレンジ色
いろ

などの濃
こ

い色
いろ

のもので

す。生
なま

野菜
や さ い

サラダをかぼちゃの煮物
に も の

などにすると良
よ

いでしょう。 

その② 温
あたた

かいお風呂
ふ ろ

 

 毎日
まいにち

温
あたた

かい湯船
ゆ ぶ ね

につかり、血
ち

の

めぐりをよくしましょう！ 血流
けつりゅう

がよくなると、体
からだ

の内側
うちがわ

から温
あたた

まります。入浴剤
にゅうよくざい

等
とう

も使
つか

って、

湯冷
ゆ ざ

めしないようにしましょう。 

その③ 体
からだ

温
あたた

まる運動
うんどう

 その④ 温
あたた

かい服装
ふくそう

 

冷
ひ

えを防
ふせ

ぐには、「頭寒足熱
ずかんそくねつ

」が

効果的
こうかてき

。薄手
う す で

の重
かさ

ね着
ぎ

で空気
く う き

の層
そう

をた

くさんつくりましょう。特
とく

に肌着
は だ ぎ

は

保温
ほ お ん

効果
こ う か

が高
たか

いので、発熱
はつねつ

インナーや

はらまきを上手
じょうず

につかいましょう。 

 全身
ぜんしん

運動
うんどう

で筋肉
きんにく

を動
うご

かしましょう！

筋肉
きんにく

がつくと、体
からだ

の中
なか

で熱
ねつ

が作
つく

られ続
つづ

け、冷
ひ

えにくい体
からだ

になります。この時期
じ き

はなわとびがおすすめです！準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしてから、運動
うんどう

しましょう。 

その① 温
あたた

かいご飯
はん

 

温
おん

活
かつ

とは、体
からだ

を温
あたた

めて、体温
たいおん

をあげる活動
かつどう

のことです。最近
さいきん

は平熱
へいねつ

が低
ひく

い人
ひと

も増
ふ

え

てきているのですが、体温
たいおん

が１℃あがると、免疫力
めんえきりょく

が５～６倍
ばい

になり、風邪
か ぜ

をひきにく

くなったり、病気
びょうき

にかかりにくくなったりします。 

この文
ぶん

に当
あ

てはまる絵
え

を下
した

から探
さが

して、〇の中
なか

に初
はじ

めの文字
も じ

をいれてね。 

さ 寒
さむ

さに負
ま

けず、 体
からだ

をしっかり動
うご

かそう！    し しっかり眠
ねむ

れば、いちにち元気
げんき

 

す 好
す

ききらいせずに、３食
しょく

食
た

べよう         せ せきエチケットを忘
わす

れずに 

そ 外
そと

から帰
かえ

ったら、手洗
てあら

いうがい 

今
こん

年度
ね ん ど

、学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

により学校
がっこう

を欠席
けっせき

し、出席
しゅっせき

停止
て い し

の扱
あつか

いになった児童
じ ど う

で、感染症
かんせんしょう

治癒
ち ゆ

報告書
ほうこくしょ

の提出
ていしゅつ

が

まだの場合
ば あ い

は、保護者
ほ ご し ゃ

記入
きにゅう

の治癒
ち ゆ

報告書
ほうこくしょ

をお渡
わた

しさせていただきますので、担任
たんにん

まで御提出
ごていしゅつ

をお願
ねが

いいたしま

す。また、感染症
かんせんしょう

治癒
ち ゆ

報告書
ほうこくしょ

は美園
み そ の

小学校
しょうがっこう

ホームページからもダウンロードできますので、御活用
ごかつよう

ください。

御不明
ご ふ め い

な点
てん

がございましたら、養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

までお問
と

い合
あ

わせください。 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう 


