
児童
じ ど う

のみなさんへ（おうちの人
ひと

と読
よ

んでね。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。みなさん、今年
こ と し

はどんな１年
ねん

にしたいですか？毎日
まいにち

たくさん笑
わら

って過
す

ごす！苦手
に が て

なこともがんばる！などいろいろだと思
おも

いますが、全
すべ

ての基本
き ほ ん

は健康
けんこう

であることです。みなさんが、健康
けんこう

でどんなことにも前
まえ

向
む

きにチャ

レンジできる１年
ねん

でありますように。 

 

富屋小学校保健室 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さ む

さに負
ま

けず 

外
そ と

で元気
げ ん き

に遊
あ そ

ぼう 

冬
ふゆ

は寒
さむ

くて汗
あせ

をかきにくいから水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしなくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？！ 

➡そんなことはありません。体
からだ

が水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

で乾
かわ

いてしまうと、かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。 

冬
ふゆ

場
ば

は体
からだ

の中
なか

も乾燥
かんそう

することを知
し

っていますか？鼻
はな

やのどなどの粘膜
ねんまく

には、 

「線
せん

毛
もう

」という細
こま

かい毛
け

が生
は

えています。鼻
はな

や口
くち

から入ったウイルスや細菌
さいきん

は、 

粘膜
ねんまく

でキャッチされ、線
せん

毛
もう

によって体
からだ

の外
そと

へ運
はこ

び出
だ

されます。ところが、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

している冬
ふゆ

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れると、粘膜
ねんまく

が乾
かわ

き、線
せん

毛
もう

が上
う

手
ま

く働
はたら

けなくなります。すると、ウイルスや細
さい

菌
きん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

み、

かぜなど感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなるのです。水分
すいぶん

を摂
と

ることで、線
せん

毛
もう

の活動
かつどう

を助
たす

けることができますよ。 

「ゴールデンエイジ」という言
こと

葉
ば

を知
し

っていますか？ 、 

、１３歳
さい

～１５歳
さい

頃
ころ

を 「ポストゴールデンエイジ」と言
い

って、運動
うんどう

神経
しんけい

をぐんと伸
の

ばすための黄
おう

金
ごん

期
き

です。 

は、おにごっこやなわとび、ボール遊
あそ

びや遊
ゆう

具
ぐ

遊
あそ

び、ルールのある運動
うんどう

や集団
しゅうだん

での遊
あそ

びなど、いろいろな動
うご

きを楽
たの

しくやると良
よ

いそうです。苦
にが

手
て

と思
おも

うことでもチャレンジしてみて、いろいろ

な運動
うんどう

や遊
あそ

びを楽
たの

しんでみましょう。 

は、思
おも

い通
どお

りに体
からだ

を動
うご

かせたり、高
こう

度
ど

な技
ぎ

術
じゅつ

も身
み

につけたりできる時
じ

期
き

です。あ

らゆる動
どう

作
さ

や新
あたら

しい運
うん

動
どう

も短
たん

時
じ

間
かん

で習
しゅう

得
とく

してしまうと言
い

われ、この時
じ

期
き

に覚
おぼ

えた動
うご

きは大人
お と な

になっても忘
わす

れない

そうです。 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

、運
うん

動
ど う

する時
じ

間
かん

が減
へ

っていたり、スクリーンタイムが長
なが

くなっていたりした人
ひと

もいますね。 

 

 

 

 

 

 

 

富
とみ

屋
や

小
しょう

のみなさんは、外
そと

遊
あそ

びが好
す

きな子
こ

が多
おお

くて、いつも感心
かんしん

しています。スクリーンタイムを守
まも

って、積
せっ

極
きょく

的
てき

に楽
たの

しく

体
からだ

を動
う ご

かすことを習
しゅう

慣
かん

にしましょう。 

１日
にち

の運
うん

動
どう

時
じ

間
かん

の目
め

安
やす

 

１時
じ

間
かん

 

※厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

やWHO推
すい

奨
しょう

 

１日
にち

のスクリーンタイムの目
め

安
やす

 

２時
じ

間
かん

 

※日
に

本
ほん

小
しょう

児
に

科
か

医
い

会
かい

推
すい

奨
しょう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

に、保
ほ

健
けん

体
たい

育
い く

委
い

員
いん

会
かい

の活動
かつどう

で「姿
し

勢
せい

づくりトレーニング」をやります！委
い

員
いん

会
かい

の子
こ

たちが、富
とみ

屋
や

小
しょう

のみんなの

健康
けんこう

づくりのために、がんばって準
じゅん

備
び

をしています。 

みんなで楽
たの

しくトレーニングをして、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で「体
からだ

にも心
こころ

にも頭
あたま

にも良
よ

い」生活
せいかつ

をしていきましょう(^^)/ 

おうちの方へ 

 本年も、本校の保健活動へのご理解とご協力をよろしくお願いいたします。 

さて、昨年度の冬休みの生活調べに朝の洗顔の項目を入れたところ、どの学年においても洗顔をしていない人

が数名いることが分かりました。そのため、今年度は、全学年で２学期から行っている衛生検査の項目に朝の洗

顔を加え、ハンカチ・ティッシュ・つめのチェックと併せて週１回チェックをしています。 

これらのことは、清潔にして自分の体を守ることであり、みんなが気持ちよく過ごすためのエチケットとして

も大切なことです。引き続き、チェックや呼びかけをしていきますが、ご家庭でも、お子様への確認の言葉かけ

やハンカチ・ティッシュを自分で準備できる工夫をするなど、習慣化できるようにご協力をお願いいたします。 

９月
がつ

の調
ちょう

査
さ

と比
くら

べて・・・ 

○ 毎朝
まいあさ

の洗顔
せんがん

は全員
ぜんいん

がやるようになり、つめを短
みじか

く保
たも

て

ている人
ひと

、ティッシュを学校
がっこう

に持
も

ってくる人
ひと

が増
ふ

えました。 

× ハンカチ・ティッシュを身
み

につけること、手
て

洗
あら

い後
ご

ハン

カチで手
て

を拭
ふ

くことについては、変
か

わらずできていない人
ひと

が

多
おお

くいました。   ※２月
がつ

に全学年
ぜんがくねん

の結果
け っ か

をお知
し

らせします。 

保
ほ

健
けん

室
しつ

の１月
がつ

の掲
けい

示
じ

板
ばん

を見
み

ましたか？ 

今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を貼
は

れるようになっています。 

みんなの目標
もくひょう

で、この模
も

造
ぞう

紙
し

をいっぱいにしてほしい

です(^^)/ 

おみくじも引
ひ

けるし、静
せい

電
でん

気
き

で困
こま

っている人
ひと

のための

情報
じょうほう

も手
て

に入
はい

ります♪（静
せい

電
でん

気
き

でちょっといらっとして

いる人
ひと

！試
ため

してみてね☺） 


