
児童
じ ど う

のみなさんへ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな人
ひと

     やこんな人
ひと

     はいませんか？ 

ハンカチを持
も

ってくる人
ひと

は増
ふ

えてきましたが、机
つくえ

やラン

ドセルの中
なか

にしまっていては、ハンカチの意味
い み

がありませ

ん。「ハンカチで拭
ふ

くまで」が手
て

洗
あら

いです。毎日
まいにち

きれ

いなハンカチ・ティッシュを身
み

に付
つ

けましょう。 

１週間
しゅうかん

～２週間
しゅうかん

に１回
かい

、つめ切
き

りも忘
わす

れずに。 

富屋小学校保健室 

１２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜの予防
よ ぼ う

をしよう 

 

がいをする 

ブクブクうがいとガラガラうがい

をすることで、ウイルスや細
さい

菌
きん

を

洗
あら

い流
なが

そう。 

部屋
へ や

の空気
く う き

を外
そと

の空気
く う き

と

入
い

れかえて、ウイルスを

部屋
へ や

から追
お

い出そう。 

鼻
はな

からあご下
した

までをおおって、飛まつ

が飛
と

んだり入
はい

ったりするのを防
ふせ

ごう。 

のどを乾燥
かんそう

から守
まも

ることもできるよ。 

すくをつける 

うきの入
い

れかえ そく正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム 

いりょくをつける 
いようバランスの良

よ

い食
しょく

事
じ

 

あらいをする 

毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をとって、心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にしよう。疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

は、

ウイルスや細菌
さいきん

と戦
たたか

う力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）

を弱
よわ

めてしまうよ。 

運動
うんどう

をして、ウイルスや細菌
さいきん

とた

たかう力
ちから

（抵抗力
ていこうりょく

）を高
たか

めよう。

ほどよく疲
つか

れることで、夜
よる

もぐっ

すり眠
ねむ

れるよ。 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を

毎
まい

日
にち

食
た

べることで体
からだ

を強
つよ

く

してくれるよ。 

必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

って、目
め

に見
み

えない

ウイルスや菌
きん

を洗
あら

い流
なが

そう。 

いっきに空気
く う き

が冷
つめ

たくなり、朝
あさ

は布団
ふ と ん

やこたつから出
で

るのが辛
つら

い時
じ

期
き

ですね。寒
さむ

くても、

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

や身
み

支
じ

度
たく

を整
ととの

える時
じ

間
かん

をきちんととって、シャキッとした心
こころ

と体
からだ

で生活
せいかつ

したいですね。 



保護者の皆様へ 

 今年も、朝の健康観察や検温、早退のお迎え等、大変お世話になりました。With コロナの生活が定着してきまし

たが、世の中では少しずつ緩和の動きも見られます。新型コロナに関わらず、学校は集団生活の場であり学習の場

なので、感染症予防の対応や指導は必要不可欠なものになります。２０２３年も、お子様が健康安全に生活ができ

るよう、見直すべきところは見直しながら対応していきたいと思います。ご家庭におかれましても、今後ともご協

力をお願いいたします。 

冬休み明けも元気に清々しく過ごせるよう、下記のような観点で見直した方が良いところはないか、１年の振り

返りとして、お子様の生活習慣を一緒に考えていただけますと幸いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 視力検査 眼科検診 聴力検査 耳鼻科検診 歯科検診 内科検診 

受診済み ２４人 ２人 ２人 １６人 ０人 １人 

未受診 １６人 １人 ３人 １０人 １人 １人 

 

 

□ 朝起きる時間は、身支度を整えるのに必要な時間をとれていますか？ 

□ 毎朝、顔を洗っていますか？ 

□ リズム良く排便やトイレ習慣が行えていますか？ 

□ １日３食、食事ができていますか？ 

□ よく噛んで食べていますか？ 

□ 食後の歯みがきを行っていますか？ 

□ 外から帰ったら手洗い・うがいをしていますか？ 

□ １週間～２週間に１回爪切りができていますか？ 

□ 運動する習慣はありますか？ 

□ 毎日お風呂に入っていますか？ 

□ スクリーンタイムの時間が長時間に及んでいませんか？ 

□ 寝る１時間前には、目を休めることができていますか？ 

□ 決まった時間に寝ていますか？ 

□ 遅くまで起きていませんか？ 

「受診済み」は、これまでに治療の証明書を提出していただいている人数です。  

まだ受診されていない場合には、お子様の健やかな成長のため、早めの受診をお願いいたします。 

様々な誘惑で溢れている現代

は、子どもたちの生活習慣を整え

るのに、ご家庭でも苦労されてい

るのではないかと思います。 

生活習慣の改善は、介入の開

始年齢が早ければ早いほど、年

齢が上がったときにも効果が継

続されやすいという結果もあるよ

うです。 

お子様の生涯の健康の基盤づ

くりのために、年の暮れの話題に

してみてはいかがですか？ 

お子様との会話の

きっかけに♪ 

 


