
 

 

 

 

 

                             

 

 

冬休
ふゆやす

みが明
あ

けました。今年
こ と し

はどのような一年
ひとねん

にしたいですか？何
なに

か目標
もくひょう

をもっていると，その目標
もくひょう

のた

めに何
なに

をしようかなと考
かんが

えられて，より良
よ

く過
す

ごせますよ。今年
こ と し

もみなさんが大
おお

きなけがや病気
びょうき

をせず，

元気
げ ん き

に楽
たの

しく幸
しあわ

せに過
す

ごせますよう，お祈
いの

りしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきっこ 
Ｒ５.１ 横央小保健室 

１月号 

おうちの人
ひと

とよんでね！ 

明
あ

けましておめでとうございます。 

今年
ことし

もよろしくお願
ねが

いします。 

へ      や                   かんそう   ちゅうい 

冬
ふゆ

だからといって，水分
すいぶん

を摂
と

らなくなって

いる人
ひと

はいませんか？冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾
かわ

いてい

ます。さらに，マスクを着
つ

け 

て過
す

ごしていると，口元
くちもと

やの 

どがかわいていることに，気
き

 

づきにくくなるのです。冬
ふゆ

で 

もこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし 

ょう。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

していると，ウイルスが口
くち

の中
なか

に入
はい

りやすくなります。加湿器
か し つ き

を使用
し よ う

した

り，ぬれたタオルなどを置
お

いたりすること

で，部屋
へ や

の湿度
し つ ど

をあげましょう。 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをして，睡眠
すいみん

を

しっかりとろう 

好
す

ききらいをせず，バラン

ス良
よ

く食
た

べよう 

体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

をつくろう 

手
て

洗
あら

いをわすれずしよう 

休
やす

みモードから学校
がっこう

モードに切
き

りかえ

られていない人
ひと

がいますね。健康
けんこう

に過
す

ご

すためにも，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていき

ましょう。 

せいかつ                み  なお 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「薬物乱用防止教室」がありました！ 

１２月６日（火）に６年生対象の「薬物乱用防止教室」がありました。宇都宮南警察署の方による薬物の

危険性についての DVDを視聴して，クイズに挑戦し，誘われたときの断り方を実演しました。また，危険

ドラッグや大麻の標本を見させていただきました。 
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