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冬
ふ ゆ

も水筒
す い と う

の持参
じ さ ん

をおすすめします 

私達
わたしたち

の 体
からだ

は普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

していても，1日
にち

に約
やく

2.5 リットルもの水分
すいぶん

を 失
うしな

っています。

あまり汗
あせ

をかかない冬
ふゆ

は水分
すいぶん

を 失
うしな

っている自覚
じ か く

が少
すく

なく，気
き

づかないうちに脱水
だっすい

を引
ひ

き起
お

こし，頭痛
ず つ う

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

に… 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

ためにものどを潤
うるお

して，冬
ふゆ

でも学校
がっこう

に水筒
すいとう

を持
も

ってくるようにしましょう。 

持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました 

記録会
きろくかい

に向
む

けて，体育
たいいく

の時間
じ か ん

に持久走
じきゅうそう

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。練 習
れんしゅう

や本番
ほんばん

でけがをしたり，具合
ぐ あ い

が悪くなったりしないように，体 調
たいちょう

や準備
じゅんび

をしっかり 整
ととの

えて練 習
れんしゅう

に参加
さ ん か

しましょう。 

 

しっかり睡眠
すいみん

をとりましたか？ 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしましたか？ 

 

くつのサイズはあっていますか？ 

足
あし

のつめは切
き

ってありますか？ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか？ 

 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましたか？ 

朝
あさ

ごはんは体
からだ

のエネルギ

ーのもとになります。食
た

べて

いないと 力
ちから

が出
で

なかった

り，体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

となっ

たりするので，しっかり食
た

べ

ましょう。 

体
からだ

の調子
ちょうし

がわるいとき

は，無理
む り

に運動
うんどう

してはいけま

せん。具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところや痛
いた

いところがあるときは，おう

ちの人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。 

サイズの合
あ

っていないくつを

はいていたり，足
あし

のつめが伸
の

び

ていたりすると，けがの原因
げんいん

に

なります。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は，体
からだ

の疲
つか

れが十分
じゅうぶん

にとれず，けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

の

原因
げんいん

になります。早
はや

めに寝
ね

て，し

っかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

は体
からだ

をあたため，ほ

ぐす役割
やくわり

があります。しっかり

準備
じゅんび

運動
うんどう

することでけがを防
ふせ

ぐ

ことができます。 

よい歯の優良学校コンクール入選！ 

今年度
こ ん ね ん ど

むし歯
ば

が１本もなかった児童
じ ど う

は全校
ぜんこう

で 328 人

もいました。むし歯
ば

が少
すく

ないのは，岡本北
おかもときた

小学校
しょうがっこう

の自慢
じ ま ん

の一つでもあります！定期的
て い き て き

に歯
は

医者
い し ゃ

さんで診
み

てもらっ

ている子も多
おお

く，むし歯
ば

になってしまってもすぐに治療
ちりょう

ができています。これからもますます「きらりんな歯
は

」

でいたいですね！ 



 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健委員会で衛生検査実施中です！ 

 

インフルエンザや新型コロナウイルス等，冬に気を付やけたい感染症の一つに「感染性胃腸炎」があり

ます。子どもに多いのはロタウイルス，ノロウイルスによる胃腸炎です。主な症状として，吐き気，嘔吐，

下痢，腹痛，３７℃台の発熱があります。 

感染力が非常に強いので，嘔吐物の処理には十分注意してください。 

毎月，保健委員会によるハンカチ，ティッシュ，爪の

検査を実施しています。 

子供たちの様子を見ていると，ハンカチを持ち歩く習

慣は学校だけではなく，普段の手洗いの習慣ができてい

るかどうかがわかるような気がします。 

ご家庭のご協力をよろしくお願いいたします。 

保存版 


