
 

 

202６年
ねん

になりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。今年
こ と し

１年
ねん

，ケガ
け が

や事故
じ こ

・病気
びょうき

に気
き

をつけてす

ごしましょう。みなさんの毎日
まいにち

が元気
げん き

ですごせるよう，おうえんしています。 

 

 

 
 

 

みなさんは今年
こ と し

の目標
もくひょう

をたてましたか？どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにもすこしずつ努力
どりょく

をつみかさね

ていくことが大切
たいせつ

です。そのためには健康
けんこう

な 体
からだ

と 心
こころ

が必要
ひつよう

ですね。ほけんしつの岡田
お か だ

先生
せんせい

は

2024・２０２５年
ねん

と「こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする」という目標
もくひょう

を立
た

てました。おかげで，これまでは１日
にち

に

お茶
ちゃ

や水
みず

を飲む
の む

事
こと

が多
おお

くてもペットボトル１本
ぽん

程度
て い ど

（５００ ｍ ｌ
みりりっとる

）だったのが，今
いま

では１ ℓ
りっとる

飲
の

むように

なりました。（人間
にんげん

のちょうど良
よ

いと言
い

われている水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の量
りょう

は飲
の

み物
もの

だけで 1～１.2 ℓ
リットル

です。） 

202６年
ねん

は「 週
しゅう

に２～３回
かい

は運動
うんどう

をする！」にします。お休
やす

みの日
ひ

はおうちにこも

ってしまい，ソファー
そ ふ ぁ ー

に座
すわ

っていることが多
おお

いので，運動
うんどう

をして，体力
たいりょく

をつけたり，リフレッシュ
り ふ れ っ し ゅ

したり

したいなと思
おも

いこの目標
もくひょう

にしました。 

 

 

                               

 

 

 

 保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

では１２月
がつ

にインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が 流 行
りゅうこう

したため，「元
げん

気
き

に冬
ふゆ

休
やす

みをむかえよう・

冬休み
ふゆやすみ

も元気
げん き

にすごそう」という目 標
もくひょう

を立
た

て，それに合
あ

わせて，かぜ予防
よ ぼ う

を 促
うなが

す活
かつ

動
どう

を 行
おこな

いました。 

内容
ないよう

はおぼえていますか？ 

①手
て

あらいは 30 秒
びょう

しよう。     ②マスク
ま す く

をはずすときは，ゴム
ご む

を持
も

ってはずそう。 

③9～１２時
じ

間
かん

て，免疫力
めんえきりょく

（かぜを予防
よ ぼ う

する 力
ちから

）を高
たか

めよう。 

④換
かん

気
き

，１時
じ

間
かん

に５分
ふん

程
てい

度
ど

，対
たい

角
かく

線
せん

上
じょう

に窓
まど

を開
あ

けよう。 

以上
いじょう

４つでした。冬休み
ふ ゆ や す み

は４つを意識
い し き

して健康
けんこう

にすごせたでしょうか？自分
じ ぶ ん

にもできることを 考
かんが

えて， 

この後
あと

も保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

とかぜ予防
よ ぼ う

をしていきましょう！ 

令和８年 

１月９日 

岡本小 保健室 

1 月の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 
かぜをよぼうしよう 



                                    

 

 

 

 

 

 
 

  

さらに，保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

ではみなさんがこの一年
いちねん

の始
はじ

まりをシ
し

ャ
ゃ

キ
き

ッ
っ

と迎
むか

え
え

，「よい姿
し

勢
せい

ですごそう」

という気
き

持
も

ちになってほしいと思
おも

い，「姿勢
し せ い

体操
たいそう

」と「姿勢
し せ い

クイズ
く い ず

」を作
つく

りました！ 

 「姿勢
し せ い

体操
たいそう

」は毎日
まいにち

できそうなところだけでも続
つづ

けてみましょう。きっと正
ただ

しい姿
し

勢
せい

が意識
い し き

できるよ

うになりますよ。 また，一日中
ついたちじゅう

，ずっと正
ただ

しい姿勢
し せ い

でいるのは 難
むずか

しいですよね。そんな時
とき

は，授業
じゅぎょう

の

始
はじ

めだけでも意識
い し き

していくと、だんだん 体
からだ

が慣
な

れて，できるようになります！ 

岡本
お か も と

小学校
し ょ う が っ こ う

の姿勢
し せ い

の合言葉
あ い こ と ば

は、「グー
ぐ ー

・ペタ
ぺ た

・ピン
ぴ ん

でよい姿勢
し せ い

」です。 

みんなでこの合言葉
あ い こ と ば

を 心
こころ

にとめて、がんばりましょう！ 

 

 

 

                      本年度も学校保健・学校給食委員会を下記のとおり開催いたしますので，参加を 

                  希望される方は，このお便りを印刷して，以下の申込書を１月２３日（金）までに，学 

                  級担任まで御提出ください。 

 ※委員の方には個別に開催通知を配付します。出欠は封筒で配付した個別通知に

て御連絡ください。  
 

１ 日 時 令和８年２月１２日（木） １３時１０分～１４時１５分 予定 

２ 場 所 岡本小学校ランチルーム  

３ 内 容 ・ 学校給食，学校保健，元気っこ体力チェックについて  

・ 学校眼科医より講話：「子供の目の病 －屈折異常・斜視弱視の早期発見と治療」－ 

                                              （学校眼科医  福島 一哉 先生 ） 

 
 

学校保健・学校給食委員会に出席を希望します。                    １月２３日〆切り 
 

                     令和   年    月   日   参加者氏名                              
 

            （児童氏名    年                       ） 

☆学校保健・学校給食に関して御要望や御質問がございましたら下記に御記入ください。  

 

 

き り と り 

担任⇒養護教諭 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう 

１月
がつ

１９日
にち

～２３日
にち

 
保

ほ

健
け ん

給
きゅう

食
しょく

委
い

員
い ん

会
か い

 


