
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

（発育
はついく

測定
そくてい

） 

１月
がつ

１７日
にち

 １・２・３年生
ねんせい

 

１月
がつ

１８日
にち

 ４・５・６年生
ねんせい

 

 
 

       『笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
き

たる』 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

「冬休
ふゆやす

み明
あ

けあるある」を直
なお

そう 
冬休
ふゆやす

み気分
き ぶ ん

を引
ひ

きずっていませんか？「冬休
ふゆやす

み明
あ

けあるある」から早
はや

く抜
ぬ

け出
だ

して，きちんとした生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。  

 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きている／朝
あさ

なかなか起
お

きられない  
 

夜
よ

ふかしが習慣化
しゅうかんか

していませんか？テレビやゲーム，スマホに

夢中
むちゅう

になり寝
ね

るのが遅
おそ

くなると，次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

はなかなか起
お

きら

れません。寝
ね

る時間
じ か ん

・起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めて，睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたっぷ

り確保
か く ほ

しましょう。  

運動
うんどう

不足気味
ぶ そ く ぎ み

 
  

暖房
だんぼう

のきいた部屋
へ や

やこたつでゴロゴロしていませんでしたか？ 体
からだ

を動
うご

かすことで，かぜを引
ひ

きにくくしたり，肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したりす

ることができます。寒
さむ

くても積極的
せっきょくてき

に外
そと

で運動
うんどう

をしましょ
 

う。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

４年
ねん

1月
がつ

11日
にち

 石
いし

岡
おか

市
し

立
りつ

石
いし

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

 NO.８  

～お家
うち

の人
ひと

と読
よ

んでください～  

１月
がつ

の保健
ほけん

安全
あんぜん

目 標
もくひょう

 

  ・手洗
て あ ら

い・うがいをしよう。 

  ・安全
あんぜん

に登
とう

下校
げ こ う

しよう。 

明
あ

けましておめでとうございます。2022年
ねん

はコロナの流行
りゅうこう

が落
お

ち着
つ

き，

気兼
き が

ねなく外食
がいしょく

や旅行
りょこう

などを楽
たの

しめる年
とし

になると嬉
うれ

しいですね。そして何
なに

よ

りも，みんなが健康
けんこう

に過
す

ごせる年
とし

になることを願
ねが

っています。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと行い，元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう！  

ほけんだより 

今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を 考
かんが

えてみよう！  

（例
れい

）夜
よる

９時
じ

までには寝
ね

る。  何
なん

cm 

伸
の

びた？  

いつもにこやかに笑
わら

っている人
ひと

の家
いえ

には，自然
し ぜ ん

に

幸福
こうふく

がやって来
く

るという意味
い み

です。コロナ禍
か

でマス

ク生活
せいかつ

が続
つづ

き，相手
あ い て

の顔
かお

色
いろ

や 表 情
ひょうじょう

が読
よ

み取
と

りにく

くなっている今
いま

こそ，“マスクの下
した

でも笑顔
え が お

”を

意識
い し き

して，福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう！  
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