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③体
からだ

を動
う ご

かす！

★体操
たいそう

服
ふく

を忘
わす

れないようにしましょう。

★頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

の毛
け

を結
むす

ぶと正
ただ

しく測定
そくてい

できないので、

左右
さ ゆ う

で結
むす

びましょう。

★今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の測定
そくてい

しなりますので、「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」

の返却
へんきゃく

は必要
ひつよう

ありません。また病院
びょうい

での検査
け ん さ

結果
け っ か

の

報告
ほうこく

用紙
よ う し

も一部
い ちぶ

お返
かえ

ししますので、ご家庭
か てい

で保管
ほかん

して

下
くだ

さい。

２０１８年
ねん

「戌年
いぬどし

」がスタートしました。これから一年
いちねん

のうちで一番
いちばん

寒
さむ

くなり、空気
く う き

も乾燥
かんそう

し風邪
か ぜ

やインフルエ

ンザの流行
りゅうこう

する時期
じ き

を迎
むか

えます。手洗
て あ ら

いやうがい、マス

クの着用
ちゃくよう

など一人
ひ と り

ひとりが自分
じ ぶ ん

にできる予防
よ ぼ う

をしましょ

う。

　冬休
ふゆやす

み中
なか

、夜
よる

ふかしをして生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまっ

た人
ひと

はいませんか？生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れは体調
たいちょう

不良
ふりょう

につなが

ります。反対
はんたい

に規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムはカラダの免疫
めんえき

を

高
たか

めてくれます。下
した

の３つの事
こと

に気
き

を付
つ

けて「冬休
ふゆやす

み

モード」からぬけだそう！

　①早
はや

くねる！

夜
よる

ふかしをくり返
かえ

さないように夜
よる

は眠
ねむ

くなくても早
はや

めにふとんには

いりましょう。

かんたんに食
た

べられるパン、バ

ナナ、牛乳
ぎゅうにゅう

・・。まずは少
すこ

しでも

何
なに

か食
た

べる習慣
しゅうかん

をつくりましょ

う。

②朝食
ちょうしょく

をとる！

昼間
ひ る ま

のうちに動
うご

いた分
ぶん

、体
からだ

が休
やす

みを必要
ひつよう

とするので、夜
よる

に眠
ねむ

り

やすくなります。

冬休みモードからぬけ出そう

１月の身体測定の日程

１０日（水） ６年生 １１日（木） ５年生

１２日（金） ４年生 １５日（月） ３年生

１７日（水） ２年生 １８日（木） １年生

保護者の方へお願い

お子さまが発熱などの体調不良で早退する場合
やけがで医療機関に受診する場合、必ず保護者
の方へ連絡させて頂きます。勤務先及び緊急時
の連絡先の変更が合った場合は、担任まで連絡
をお願いします。







　


