
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２０２３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？ 

生活
せいかつ

リズムが戻
もど

せていない人
ひと

は、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけて早
はや

めに生活リズムを

整
ととの

えましょう。 

また、今年
ことし

も 1年間
ねんかん

体
からだ

と 心
こころ

の健康
けんこう

に気
き

をつけながら、自分
じぶん

の目 標
もくひょう

にむかっ

て、元気
げんき

いっぱいがんばりましょう！ 

玉島小学校 

2023.1.11 

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

 

1 月の二
に

測定
そくてい

 

１２日（木）――６年 

１３日（金）――５年 

１７日（火）――４年 

 

１８日（水）―――３年 

２０日（金）―――２年 

２５日（水）―――１年 

 

★体操服
たいそうふく

を持
も

ってきましょう。 

○こころゆたかで 大
おお

きな人
ひと

に！  ○ゲーム・テレビは、時間
じ か ん

を決
き

めて！ 

○ともだちと なかよくしよう！  う○んどうは、元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

ります。 

○しっぱいしても くじけずに！  ○きちんと食
た

べよう！朝
あさ

ごはん 

○もりもり食
た

べて 大
おお

きくなあれ！ ○にこにこ笑顔
え が お

で よい 1年
ねん

に！ 

 

 

その４  服
ふく

そう 

① 下着
し た ぎ

を着
き

よう！ 

② 素材
そ ざ い

のちがう服
ふく

をかさねて！ 

 

☆厚
あつ

い服
ふく

1枚
まい

よりも、うすい服
ふく

をかさねて、

服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

の層
そう

をつくるとあたたかい!! 

寒
さむ

さに負
ま

けない…4つのポイント！ 

その１  食事
しょくじ

 

① 朝
あさ

ごはんをたっぷりと！ 

② 赤
あか

･黄
き

･ 緑
みどり

の3 色
しょく

そろった食事
しょくじ

！ 

 

☆かぜ予防
よ ぼ う

には、タンパク質
しつ

（肉
にく

･ 魚
さかな

な

ど）とビタミン(野菜
や さ い

･果物
くだもの

など)が必要
ひつよう

!! 

その２ すいみん 早
はや

ね早
はや

起
お

き！ 

同
おな

じ時間
じ か ん

眠
ねむ

っても、 

早
はや

ねをすると目覚
め ざ

め 

のすっきり度
ど

が 

ちがいます！ 

 

☆ 体
からだ

を守
まも

る 力
ちから

や病気
びょうき

を治
なお

す 力
ちから

は

睡眠中
すいみんちゅう

につくられます!! 

その３  運動
うんどう

 

「寒
さむ

い、寒
さむ

い」と、 

ちぢこまらず、 

休
やす

み時間
じ か ん

は外
そと

に出
で

て 

体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 

☆血
ち

のめぐりがよくなり、体
からだ

があたたか

くなります!! 

 

寒
さむ

いと体
からだ

の血
ち

のめぐり

が悪
わる

くなります。 

体
からだ

を温
あたた

める工夫
く ふ う

を!! 

手
て

あらい・ 

うがい・換気
か ん き

も忘
わす

れずに!! 


