
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだよ

り 

南会津町立南郷小学校  

保 健 室 第 １ ３ 号 

令 和 元 年 １ 月 ８ 日 

 

 あけましておめでとうございます。 

 今年
こ と し

はねずみ年
どし

ですね。十二支
じゅうにし

を草花
くさばな

の成長
せいちょう

に例
たと

えると、最初
さいしょ

の年
とし

に当
あ

たるねずみ年
どし

は、「新
あたら

し

い命
いのち

が種
たね

の中
なか

で芽
め

生
ば

えはじめる」時期
じ き

だそうです。みなさんもいろいろな目標
もくひょう

や夢
ゆめ

の種
たね

を大切
たいせつ

に

育
そだ

てられるといいですね。 

 今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を 

よく飲
の

む 

おかしを 

よく食
た

べる よく運動
うんどう

をする 

お風呂
ふ ろ

は 

シャワー派
は

だ 

 

いつも 

ねむたい 

肌着
は だ ぎ

を 

つけている 

おしゃれのためなら 

薄着
う す ぎ

でもよい 

３食
しょく

しっかりと 

食
た

べている 

 

はやめに寝
ね

るように

している 

NO NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

NO 

YES YES 

YES YES 

YES 

YES 

YES YES 

A 今
いま

すぐ改
かい

善
ぜん

を！ 

体
からだ

が冷
ひ

えてしまう 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

です。 

 

B もう少
すこ

し！ 

自分
じ ぶ ん

ではあまり気
き

にして

いなくても、いつのまにか

冷
ひ

えていることがあるか

もしれません。 

 

C その調子
ちょうし

！ 

このまま体
からだ

に優
やさ

しくあた

たかい生活
せいかつ

を続
つづ

けて、冬
ふゆ

を

乗
の

り越
こ

えてください！ 
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ＳＴＡＲＴ 
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 みたい夢
ゆめ

をみることはできるの？？ 

 1月
がつ

1日
にち

か、1月
がつ

2日
か

の夜
よる

にみる夢
ゆめ

を「初夢
はつゆめ

」といいます。昔
むかし

の人
ひと

はこの日
ひ

に縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い夢
ゆめ

をみることができれば、1年間
ねんかん

良
よ

いことがたくさんある、と信
しん

じていました。

でも、どうして夢をみるのでしょう。 

 いろいろな考
かんが

えがありますが、「夢
ゆめ

をみることで記
き

憶
おく

や考
かんが

えを整
せい

理
り

している」と

いう説
せつ

が有力
ゆうりょく

です。つまり、夢
ゆめ

の内容
ないよう

は、昼間
ひ る ま

であったことや、気
き

になっているこ

とに関係
かんけい

があるというわけです。 

 もしも夢
ゆめ

に出
で

てきてほしい人
ひと

がいれば、寝
ね

る前
まえ

にその人
ひと

のことを強
つよ

く思
おも

い浮
う

かべ

るとよいかもしれません。ただし、夢
ゆめ

の中
なか

に出
で

てくるときは、そのままの姿
すがた

ではな

く、人間
にんげん

以外
い が い

の動物
どうぶつ

に姿
すがた

を替
か

えて出
で

てくることもあると言
い

います。 

 良
よ

い香
かお

りのするものを近
ちか

くに置
お

いたり、好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

いたりしてリラックスし

た状態
じょうたい

で眠
ねむ

ると、良
よ

い夢
ゆめ

をみることができるかもしれません。 

 

保 護 者 の 方 へ    

○あけましておめでとうございます！ 

 ３学期が始まりました。今年もよろしくお願いいたします。学校が始まって間もない時期は、

疲れがたまりやすいため、免疫力や抵抗力が下がりやすくなります。ご家族で身体に無理のな

いよう、十分にご配慮いただければと思います。インフルエンザや胃腸炎が全国的に流行って

きています。ご家庭でも、お子さんの健康観察をよろしくお願いいたします。 

〇手指消毒剤について 

 インフルエンザ等感染症予防のため、学校では各学級に手指消毒用アルコールジェルを１つずつ

配置しておりますが、敏感肌などお子様の実態に合わせて、手指消毒剤を持たせていただいてもか

まいません。その際は、容器等に記名をし、自分で管理することをご家庭でお話しいただいた上で

持たせてください。 

  

おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

いときは・・・？ 
お正月

しょうがつ

においしいものを食
た

べすぎたり、寒
さむ

さで冷
ひ

えたりして、おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

くなっていませんか？ 

○水分
すいぶん

をとる 

水分
すいぶん

の補給量
ほきゅうりょう

が少
すく

ないと、便秘
べ ん ぴ

になりやすく、腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

になります。 

水
みず

やお茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、ゆっくり飲
の

みましょう。 

○食事
しょくじ

はやわらかい＆あたたかいもの 

消化
しょうか

によく、あたたかいものを食
た

べましょう。 

○数
すう

回
かい

に分
わ

けて少
すこ

しずつ 

食事
しょくじ

を数回
すうかい

に分
わ

けて、少
すこ

しずつ食
た

べましょう。 
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