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冬休
ふゆやす

みは毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか。寒
さむ

くて乾燥
かんそう

する時期
じ き

なので，風邪
か ぜ

やイン

フルエンザに負
ま

けないように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をするようにしましょう。また，ウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないように，石
せっ

けんを使用
し よ う

して丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いすることを心
こころ

がけましょう。 

元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックを実施
じ っ し

します 

長期
ちょうき

休
やす

みが終 了
しゅうりょう

しましたので，元気
げ ん き

っ子
こ

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックを

実施
じ っ し

します。冬休
ふゆやす

みから学校
がっこう

に登校
とうこう

する日
ひ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に切
き

り替
か

え

ていきましょう。前回
ぜんかい

の振
ふ

り返
かえ

りを参考
さんこう

に今回
こんかい

頑張
が ん ば

りたいことを

決
き

めて生活
せいかつ

できるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 



早寝早起きをこころがけていますか 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
かい

による保健
ほ け ん

集会
しゅうかい

を行
おこな

います 
 

学習
がくしゅう

内容
ないよう

定着度
ていちゃくど

調査
ちょうさ

の「早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをこころが

けていますか」という質問
しつもん

項目
こうもく

で，宇都宮市
う つ の み や し

はここ

ろがけていると答
こた

えた児童
じ ど う

の割合
わりあい

がこの３年間
ねんかん

同
おな

じくらいの値
あたい

ですが，簗瀬
や な ぜ

小
しょう

では年々
ねんねん

下
さ

がって

いることが分
わ

かります。この表
ひょう

を見
み

て，簗瀬
や な ぜ

小
しょう

の

みんなが健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしたいと思
おも

っても

らうためにどのような内容
ないよう

の集会
しゅうかい

がいいかアイ

デアを出
だ

し合
あ

いました。 

決定
けってい

した内容
ないよう

は，２人
ふ た り

の双子
ふ た ご

が健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けた生活
せいかつ

とそうでない生活
せいかつ

をして，体
からだ

にどん

な変化
へ ん か

があるかという内容
ないよう

です。健康
けんこう

に過
す

ごすためのポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

★健康に過ごすためのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６ Ｒ５ Ｒ４ 

宇都宮市   簗瀬小 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると

脳内
のうない

は元気
げ ん き

いっぱ

いになります。頭
あたま

を働
はたら

かせるために

早
はや

起
お

きして朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましょう。 

甘
あま

い飲
の

みものを一気
い っ き

飲
の

みすると血糖値
けっとうち

を下
さ

げるために，ビタミンＤ

が働
はたら

いてインスリンというものを作
つく

り出
だ

します。ビタミンＤは骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするとても重要
じゅうよう

なビタミンの１つです。ビタミンＤを体
からだ

の成長
せいちょう

に使
つか

うためにも甘
あま

い飲
の

み物
もの

の一気
い っ き

飲
の

みは避
さ

けましょう。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる

と体内
たいない

でビタミン

Ｄが作
つく

られます。外
そと

遊
あそ

びで運動
うんどう

しなが

ら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び

ましょう。 

スマホなどを寝
ね

る前
まえ

に使
つか

っていると，強
つよ

い光
ひかり

の影響
えいきょう

でメラトニ

ンという睡眠
すいみん

に関
かか

わるホルモンの分泌
ぶんぴつ

が遅
おそ

くなります。寝付
ね つ

いて

１～２時間
じ か ん

くらい経
た

ってから成長
せいちょう

ホルモンが出
で

てくるので，寝
ね

る前
まえ

は睡眠
すいみん

の質
しつ

を高
かた

めるためにスマホなどの強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ないよ

うにしましょう。 


