
夜
よ る

寝
ね

る前
ま え

にお菓子
 か し

を食
た

べている。 

昼間
ひ る ま

、からだを動かして
う ご     

遊ぶ
あ そ  

ことが好き
す  

。 

昼間
ひ る ま

眠
ね む

たくてボーっ

としている。 

朝
あ さ

、決まった
き    

時間
じ か ん

に起
お

き

ていて、めざめもよい。 

 令和 6 年１月 1０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 
 新しい

あたら     

年
と し

が始まる
は じ    

と、新鮮
し ん せ ん

な気持ち
き も  

になります。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、正
ただ

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

」とよばれる機能
き の う

があります。体内
たいない

時計
ど け い

を正
ただ

しく動
うご

かすことで、正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを刻
きざ

み、元
げん

気
き

に過
す

ごせるように

なります。正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムで生
せい

活
かつ

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。 

 

◎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。 

 

 

感染症
か ん せ ん し ょ う

対策
た い さ く

をしよう 
 1日

にち

の中
なか

での温度差
お ん ど さ

が激
はげ

しく、気
き

づ

かないうちに、体
からだ

や心
こころ

に疲
つか

れがたま

ってしまいます。そのせいで、かぜや

インフルエンザなどの病
びょう

気
き

にかかり

やすくなってしまいます。自
じ

分
ぶん

ででき

る予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

を行
おこな

って、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

＜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 

 

＜１月
がつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

行事＞ 

15 日(月): 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(火): 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(木): 全学年
ぜんがくねん

健康
けんこう

手帳
てちょう

を返却
へんきゃく

します。コメント

の記入
きにゅう

と確認印
かくにんいん

を押
お

した後
あと

、再度
さ い ど

学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

くださ

い。 

毎晩
ま い ば ん

９時
じ

までに寝
ね

る準
じゅん

備
び

が整
ととの

っている。 

朝
あ さ

、太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びている。 

朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べている。 

 

早
はや

起
お

き達
たつ

人
じん

！ 

新
あたら

しい１年
ねん

も健
けん

康
こう

に過
す

ごせそう。 

あともう少
すこ

し！ 

朝
あさ

ごはんはパワー

の 源
みなもと

。しっかり

食
た

べましょう。 

早
はや

起
お

きから始
はじ

め

よう！ 

夜
よる

は早
はや

く寝
ね

るよう

にしましょう。 

寝
ね

る時
じ

間
かん

をチェッ

クしよう！ 

睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が少
すく

ないと

元
げん

気
き

に動
うご

けません。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をしっか

り見
み

直
なお

して、正
ただ

しい

生活
せいかつ

リズムにもどし

ましょう。 

 

 

はい 

 

いいえ 
スタート 


