
 令和 5 年１月 1１日 

関川小学校 

ＮＯ.９ 

保健室 

新年
し ん ね ん

あけましておめでとうございます！ 
 新

あら

たな１年
ねん

がスタートしました。冬
ふゆ

休
やす

みは、どのように過
す

ごしましたか。のんびり過
す

ごしてしま

った人
ひと

は、早
はや

く学
がっ

校
こう

での生活
せいかつ

リズムにもどし、健康
けんこう

な体
からだ

を維
い

持
じ

できるようにしましょう。 

 

～身体
し ん た い

（身長
し ん ち ょ う

・体重
た い じ ゅ う

）測定
そ く て い

があります～ 
身体
しんたい

測定
そくてい

では、「身 長
しんちょう

」と「体 重
たいじゅう

」を測
はか

り、みんなの体
からだ

がどれくらい

成 長
せいちょう

しているかを調
しら

べます。体
からだ

の成 長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

があるため、身 長
しんちょう

が高
たか

いとか低
ひく

いとかを比
くら

べて、よい悪
わる

いを決
き

めるものではありません。身 長
しんちょう

と

体 重
たいじゅう

がバランスよく成 長
せいちょう

していることが一番
いちばん

大切
たいせつ

です。 

身体
しんたい

測定
そくてい

をきっかけに、洋服
ようふく

や運動
うんどう

ぐつ、上
うえ

ばきなど、今
いま

の自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の大
おお

きさに合
あ

っているか確
たし

かめてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

1
１

月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

11 日(水) 身体
しんたい

測定
そくてい

 

(1.・2年生) 

清
せい

潔
けつ

調
しら

べ 

(3～6年生) 

16 日(月) 身体
しんたい

測定
そくてい

 

(3～6年生) 

清
せい

潔
けつ

調
しら

べ 

(1・2年生) 

18 日(水) ◎保護者のみなさまへ 

身体測定の結果をお知らせするために、全学

年健康手帳を返却します。P.5 保護者印欄へ

押印した後、再度学校へご提出ください。 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

、正しい生活
せいかつ

リズムで生活
せいかつ

できましたか？私
わたし

たちの体
からだ

には「体内
たいない

時計
ど け い

」よばれる

機能
き の う

があり、意識
い し き

をしなくても昼間
ひ る ま

は「心
こころ

と体
からだ

が動
うご

くモード」、夜
よる

は「休
やす

みモード」になりま

す。しかし、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を送
おく

ってしまうと、体内
たいない

時計
ど け い

がくるってしまいます。体内
たいない

時計
ど け い

を正
ただ

し

く動
うご

かして、正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムにもどし、元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

               

      

感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

ができているか確
たし

かめよう！！ 

寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、ますますかぜやインフルエンザなどの病気
びょうき

にかかりやすい時期
じ き

です。も

う一
いち

度
ど

、自分
じ ぶ ん

ができる感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を確
たし

かめて、毎日
まいにち

実践
じっせん

できるようにしましょう。 

           

手
て

洗
あら

い・ガラガラうがい   アルコール消
しょう

毒
どく

   鼻
はな

と口
くち

をおおってマスクをつける 

 

       寒
さむ

くても･･･            好
す

き嫌
きら

いしないで、なんでもバランスよく        

       空
くう

気
き

の入
い

れ換
か

えを          食
た

べよう。(冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、ビタミン        

こまめにしましょう！        などの栄養
えいよう

がたっぷりです。) 

＜１月
がつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目標
もくひょう

＞ 

【保
ほ

健
けん

】○かぜなどの感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をしよう 

【安
あん

全
ぜん

】○安
あん

全
ぜん

な通学
つうがく

をしよう 

◎測定前
そくていまえ

の準備
じゅんび

を確認
かくにん

しよう！ 

〇服装
ふくそう

は、「体操服
たいそうふく

」です。 

〇かみの毛
け

が長
な が

い場
ば

合
あい

は、２つにわけて結
む す

んでくる

か、低
ひく

い位
い

置
ち

で結
むす

ぶようにしましょう。 

自
じ

分
ぶん

の 体
からだ

の大
おお

きさに合
あ

っているかな？ 

生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えよう！ 

夜
よる

は 9時
じ

までに寝
ね

る準
じゅん

備
び

を整
ととの

えよう！ 

朝
あさ

起
お

きて朝
あさ

日
ひ

をあびると

スッキリ起
お

きられるよ。 

水
みず

を飲
の

んだり、朝
あさ

ごはん

を食
た

べたりすることで

胃腸
いちょう

に刺激
し げ き

を与
あた

え、体
からだ

の

内
うち

側
がわ

から目
め

覚
ざ

めることが

できます。 

顔
かお

を洗
あら

う

とスッキ

リ目
め

が覚
さ

めます。 

ガラ 

ガラ～♪ 


