
【1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

】 

 

 

 

発育
はついく

測定
そくてい

 

実施
じ っ し

する日
ひ

 学年
がくねん

 

1月
がつ

12日
にち

（水
すい

） 1，2年生
ねんせい

 

1月
がつ

13日
にち

（木
もく

） 3，4年生
ねんせい

 

１月
がつ

14日
か

（金
きん

） 5年生
ねんせい

 

１月
がつ

17日
か

（月
げつ

） 6年生
ねんせい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みモードから切
き

りかえよう！！ 

冬休み
ふゆやす  

明け
あ  

，かぜぎみの人
ひと

や「だるい…」という人
ひと

もいるのではないでしょうか？

休み中
やす ちゅう

にみだれてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは，体
からだ

の調子
ちょうし

もくずれやすくなります。

「冬休み
ふゆやす  

モード」から早め
は や  

に切
き

りかえましょう！ 

 

★早く
は や  

寝
ね

る！『夜ふかし
よ    

→学校
がっこう

があるから早
はや

起き
お  

→眠い
ね む  

』というパターン 

が多く
お お  

みられます。まずは夜
よ

ふかしをせず，早
はや

く寝
ね

ることを心
こころ

がけましょう。 

 

★朝 食
ちょうしょく

をとる！ 朝
あさ

からだるい人
ひと

に多
おお

い『朝 食
ちょうしょく

ぬき』。たとえば，パン 

にバナナ，牛 乳
ぎゅうにゅう

。これだけでも食
た

べると，エネルギー不足
ぶ そ く

になりにくいですよ！ 

 

★体
からだ

を動
うご

かす！ 日中
にっちゅう

，体
からだ

を動かしましょう
う ご        

。体育
たいいく

，外遊
そとあそ

び，お手伝
て つ だ

い 

と動
うご

いた分
ぶん

，体
からだ

が休
やす

みを必要
ひつよう

としますから，夜
よる

には自然
し ぜ ん

にねむくなります。 

千波
せ ん ば

小
しょう

 

保健室
ほけんしつ
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新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。みなさん，楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごすことができ

ましたか？まだまだ寒さ
さ む  

が続
つづ

きます。今年
こ と し

も「マスクでも笑顔
え が お

」で元気
げ ん 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

 

・寒
さむ

さに負
ま

けず運動
うんどう

しよう 

・災害
さいがい

から身
み

を守
まも

ろう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

のチェック！今日
き ょ う

の体調
たいちょう

はどうかな？ 
 

新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザ，ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が本格的
ほんかくてき

 

に流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。目
め

が覚
さ

めたときにだるさやのどの痛
いた

みはありません？朝
あさ

， 

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早く
は や く

起きる
お   

と気持
き も

ちがいいな～ 


