
 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、いよいよ３学期
が っ き

のスタートです。 

みなさんは、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てましたか。どんな目標
もくひょう

でも、コツコツと努力
どりょく

を積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。そのためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。けがや病気
びょうき

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。以下
い か

の３つのポイントを意識
い し き

し、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

１月
がつ

 ９
ここ

日
のか

（金
きん

） ３年生
ねんせい

 

１月
がつ

１３日
にち

（火
か

） ５年生
ねんせい

 

１月
がつ

１４日
にち

（水
すい

） ４年生
ねんせい

 

１月
がつ

１５日
にち

（木
もく

） ６年生
ねんせい

 

１月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

） ２年生
ねんせい

 

１月
がつ

２０
は つ

日
か

（火
か

） １年生
ねんせい

 

１月
がつ

２１日
にち

（水
すい

） たんぽぽ学級 

令和８年１月７日 

１月号 

安城西部小学校 保健室 

 

★冬
ふゆ

休
やす

みモードから学校
がっこう

モードへ切
き

り替
か

えよう★ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるた

めに、時間
じかん

に余裕
よゆう

をもっ

て起
お

きましょう。 

ほけんだより

早
はや

く起
お

きる よく噛
か

んで食
た

べる 栄養
えいよう

バランス 

よく噛
か

んで食
た

べること

で、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり

ます。 

パ ン や ご は ん な ど の

「炭水化物
たんすいかぶつ

」、魚
さかな

や肉
にく

などの

「たんぱく質
しつ

」、野菜
や さ い

や果物
くだもの

な

どの「ビタミン・ミネラル類
るい

」

をバランスよくとりましょう。 

★今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

います★ 

体操服
たいそうふく

を着
き

てきましょう。 



 

 

 

閉
し

め切
き

った教室
きょうしつ

には、ウイルスや細菌
さいきん

がたくさんいます。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、換気
か ん き

をして新鮮
しんせん

な

空気
く う き

を取
と

り込
こ

みましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

＜１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞  よい教室
きょうしつ

環境
かんきょう

にしよう 

換気
か ん き

のポイントは「空気
く う き

の流
なが

れ」 

 

空気
く う き

の「入口
いりぐち

」と「出口
で ぐ ち

」

ができるように、２か所
しょ

以上
いじょう

の窓
まど

を開
あ

けましょう。 

特
とく

に、部屋
へ や

の対角
たいかく

線上
せんじょう

の窓
まど

（ななめに向
む

かい合
あ

う窓
まど

）を

開
あ

けると、空気
く う き

の通
とお

り道
みち

がで

きて効果的
こうかてき

です。 

換気
か ん き

をしないと・・・ 

 

空気
く う き

が汚
よご

れていや

な臭
にお

いがする。 

 二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が増
ふ

え

て、頭
あたま

が痛
いた

くなる。 

ウイルスなどが

増
ふ

えて、感染症
かんせんしょう

にか

かりやすくなる。 

ちりやほこりが

アレルギーの原因
げんいん

になる。 

だから換気
か ん き

が必要
ひつよう

なんだね。 

寒
さむ

くても、こまめに換気
か ん き

をしよう。 

 


