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2023年
ねん

も残
のこ

り１ヶ月
か げ つ

、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 

 12月
がつ

になり、寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきましたが、体調
たいちょう

をくずし 

ていませんか。残
のこ

りわずかとなった 2学期
が っ き

、最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

に登校
とうこう

 

できるように、体調
たいちょう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

12月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

● 冬
ふ ゆ

を健康
け ん こ う

に

すごそう 

  免疫力
めんえきりょく

アップには、体温
たいおん

アップが効果的
こうかてき

 
 寒

さむ

さでからだが冷
ひ

えていませんか。からだには、「免疫力
めんえきりょく

」という、からだの中
なか

に入
はい

ってきたばいきんと

戦
たたか

う力
ちから

があります。しかし、からだが冷
ひ

えたまま生活
せいかつ

をしていると、この免疫力
めんえきりょく

が弱
よわ

くなり、体調
たいちょう

をく

ずしたり、病気
びょうき

にかかりやすくなったりします。あたたかくして過
す

ごせるよう工夫
く ふ う

しましょう。 

 
あたためる 

ポイントは… 

 

 

大
おお

きな筋
きん

肉
にく

のある 

 おなかや腰
こし

、 

太
ふと

ももを 

  あたためよう 

病気
びょうき

に負
ま

けない 

強
つよ

いからだをつくろう 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

のみなさん 

がんばっています 
 

 

 

 
 

保護者の方へ 
 

● 2学期の健康診断の結果、受診が

必要な場合には、医療機関の受診を

お願いします。受診後、「受診結果

報告書」を学校にご提出ください。 

● 教室では、加湿器を使用していま

すが、ヒーターの使用により空気が

乾燥しやすくなっています。こまめ

な水分補給ができるように、水筒を

持たせてください。 

呼
よ

びかけ 

「給 食
きゅうしょく

の片
かた

付
づ

け方
かた

」 
 

給 食
きゅうしょく

の片
かた

付
づ

けの仕
し

方
かた

について、朝
あさ

の時間
じ か ん

に呼
よ

びかけを行
おこな

いました。

給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださる 給 食
きゅうしょく

セ

ンターの方々
かたがた

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを

こめて、食器
しょっき

をきれいに、ていねい

に片付
か た づ

けましょう。 

起
お

きる時間
じ か ん

は休
やす

みの日
ひ

で

もできるだけいつもどおりに 

 起
お

きる時
じ

間
かん

で眠
ねむ

くなる時間
じ か ん

が決
き

まり

ます。目覚
め ざ

ましをかけて、なるべく同
おな

じ

時
じ

間
かん

に起
お

きましょう。 

 

カーテンを開
あ

けて日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう 

 脳
のう

と体
からだ

は、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と、ねむりモードから目覚
め ざ

めモード

に切
き

り替
か

わりやすくなります。 

 

  カフェイン入
い

りの飲
の

み物
もの

は

ほどほどに 
 エナジードリンクやコーヒーは、カフェ

インが含
ふく

まれていて、眠
ねむ

れなくなることが

あります。トイレに行
い

きたくなる作用
さ よ う

もあ

るので、夜中
よ な か

に起
お

きてしまうことも。 

寝
ね

る前
まえ

ギリギリまでの 

スマホやゲームはひかえよう 

 スマホやゲームの光
ひかり

で、脳
のう

や体
からだ

がね

むりモードに切
き

り替
か

わることができなく

なってしまいます。 

寝
ね

る時
じ

間
かん

は決
き

めておこう 

 起
お

きる時
じ

間
かん

から逆算
ぎゃくさん

して、自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんを食べる
た べ る

のも 

意外
い が い

と大切
たいせつ

 

 夜
よる

眠
ねむ

りやすくするためには、日中
にっちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネルギー補給
ほきゅう

は重要
じゅうよう

です。 

ぐっすり眠
ねむ

るための土台
ど だ い

「睡眠
すいみん

環境
かんきょう

」も大切
たいせつ

です 

 
眠
ねむ

るときは、 

真
ま

っ暗
くら

がベスト。 

 
図書館
としょかん

と同
おな

じく

らいの部屋
へ や

の静
しず

かさがベスト。 

 

今
いま

の季節
き せ つ

に特
とく

に気
き

をつけたいのは

湿度
し つ ど

。朝起
あ さ お

きた時
とき

、

のどがイガイガす

る人
ひと

は、お部屋
へ や

の

湿度
し つ ど

を 調整
ちょうせい

して

みましょう。 

オフ 

あ 

め   はい 

おんりょう 

 

 

い  か   き じゅん 

と しょ かん 

おと つよ 


