
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２０２２年スタートです！ 

いよいよ 新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

もう少
すこ

しお正 月
しょうがつ

気分
きぶん

でいたい！という人
ひと

も多
おお

いと思
おも

い 

ますが、気持
き も

ちを切
き

り替
か

え 3学期
がっき

も一緒
いっしょ

に頑張
がんば

っていきましょう。 

玉島小学校 

2022.1.12 

保 健 室 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を とりもどそう 
1月

が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

１２日
か

（水
すい

）――６年
ねん

 

１３日
か

（木
もく

）――５年
ねん

 

 

１４日
にち

（金
きん

）――４年
ねん

 

１８日
にち

（火
か

）――３年
ねん

 

 

２１日
にち

（金
きん

）――１年
ねん

 

２４日
にち

（月
げつ

）――２年
ねん

 

 

1月
が つ

の二
に

測定
そ く て い

 

◎体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずにね！ 

 夜更
よ ふ

かしして、「早
はや

く寝
ね

なさ 

い！」と怒
おこ

られたことはない 

ですか？でも、なぜ眠
ねむ

らない 

といけないのだろう？ 

 1964年
ねん

、アメリカの高校生
こうこうせい

が「人
ひと

が

眠
ねむ

らないとどうなるのか？」という実験
じっけん

に挑戦
ちょうせん

して、11日間
にちかん

眠
ねむ

らなかった記録
き ろ く

が

あります。その人
ひと

は、眠
ねむ

らない日
ひ

が続
つづ

く

につれてイライラしたり落
お

ち込
こ

んだりと

感情
かんじょう

がコントロールできなくなったり、

考
かんが

えたりきおくする力
ちから

が低下
て い か

したり、ま

ぼろしを見
み

たりしたそうです。 

 脳
のう

は、体
からだ

の中
なか

でも最
もっと

もエネルギーを使
つか

うところです！休
やす

ませない (眠
ねむ

らない)

で使
つか

い続
つづ

けると、こわれてしまいます。

つまり、寝不足
ね ぶ そ く

でボーっとするのは、脳
のう

が十分
じゅうぶん

に休
やす

めていないサインということ

ですね！ 

  

からだを じょうぶにする ３つの力
ちから

は 

〈えいよう〉 
バランスよく食

た

べることが一番
いちばん

。 

朝食
ちょうしょく

もしっかり食
た

べてきましょう。 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

には、 

病気
びょうき

になりにくいから 

だをつくる栄養
えいよう

が、 

たくさん入
はい

っています。 

〈うんどう〉 

からだをたくさんうごかすことで、かぜに負
ま

けないじょうぶなからだ 

になります。外
そと

遊
あそ

びの 

後
あと

には、手洗
て あ ら

い、うがい 

を忘
わす

れずにしましょう。 

〈すいみん〉 

寒
さむ

いとふとんのぬくもりからぬけだすのは

大変
たいへん

だけれど、早寝
は や ね

、 

早
はや

起
お

きは、かぜをひき 

にくいからだをつくる 

ために大切
たいせつ

なことです。 

ねる 
うごく 

たべる 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすために

は、寒
さむ

さに負
ま

けないからだづ

くりが必要
ひつよう

です。 

３つの 力
ちから

をはっきできる

よう努力
どりょく

しましょう。 


