
 

                    

 
               

１月
がつ

１３日
にち

（火）    

２校
こう

時
じ

（１・２年
ねん

） ３校
こう

時
じ

（３・４年
ねん

） ４校
こう

時
じ

 （５・６年
ねん

）    
    

【おうちの方へ】 
 「健康の記録」の配付は、１月２０日を予定しています。結果は家庭で保管し、 

フォルダは学級担任へ返却をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

※髪型
かみがた

：頭
あたま

の後
うし

ろに結
むす

び目
め

がこないようにする 

※服装
ふくそう

：体操服
たいそうふく

 

 

２０２６年
ねん

を迎
むか

えました。一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり！さっそく今年
こ と し

一年
いちねん

を健康
けんこう

 

に過
す

ごせるように、目標
もくひょう

を立
た

てましょう。それには、まず自分
じ ぶん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

を 

見直
みなお

すことが大切です。今
いま

、何
なに

ができていて、何
なに

ができていないかな？ 

それをチェックすることから、健康
けんこう

生活
せいかつ

への第一歩
だいいっぽ

を始
はじ

めましょう。 

 

 

 

 

 

                                       最近
さいきん

、「寒
さむ

いから、外
そと

で遊
あそ

びたくないな」「あたたかい

部屋
へ や

でゴロゴロしていたいな」と思
おも

っていませんか？でも、体
からだ

を動
うご

かすと、 

健康
けんこう

にとてもよいことがあります。 

                   運動
うんどう

すると、血液
けつえき

の流
なが

れがよくなります。体
からだ

のすみずみまで、酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

 

                  が届
とど

くので、元気
げ ん き

いっぱいになり、かぜやインフルエンザなどの病気
びょうき

とたた 

かう力
ちから

（免疫
めんえき

）も高
たか

まります。 また、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をきたえることにもなり、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れます  

 運動
うんどう

は、心
こころ

の健康
けんこう

にも役立
や く だ

ちます。適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすと、気分がスッキリする 

からです。おすすめの運動
うんどう

は、なわとび、ストレッチ、おにごっこなどです。昔
むかし

から 

「子
こ

どもは風
かぜ

の子
こ

、元気
げ ん き

の子
こ

」といいます。休
やす

み時間
じ か ん

や、学校
がっこう

から帰
かえ

った後
あと

、休
やす

み 

の日
ひ

など、ぜひ寒
さむ

さに負
ま

けず、外
そと

へ出
で

て、体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

                   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けんこうのアンテナ  
NO.９ 

おうちの人と 

読みましょう！ 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 かぜやインフルエンザをよぼうしよう！ 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

：身体
しんたい

測定
そくてい

を実施
じ っ し

します 
 

体温
たいおん

をあげる

と、病気
びょうき

とたた

かう 力
ちから

が強
つよ

く

なります！！ 



 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

切
き

り取
と

り線
せん

 

左
ひだり

の絵馬
え ま

に今年
こ と し

の健康
け ん こ う

目標
もくひょう

を書
か

いて

みましょう。 

例
たと

えば…夜ふかしをしない、歯みが

きをていねいにする など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

で健康
けんこう

目標
もくひょう

を募集
ぼしゅう

します！紹介
しょうかい

しても

いいなと思
おも

ったら、書
か

けた健康
けんこう

目標
もくひょう

を切
き

り取
と

り線
せん

で切
き

って保健室前
ほけんしつまえ

BOXに入
い

れてくださいね！ 

※保健室前
ほけんしつまえ

にも用紙
よ う し

は準備
じゅんび

してあります。 

 

 

 

 



 

 

楽
たの

しみながら健康
けんこう

について

考
かんが

えてほしいと思
おも

って作
つく

り

ました。 

ぜひこのすごろくで友達
ともだち

と

仲
なか

良
よ

くあそんでください。 

 

 保健
ほ け ん

・給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で、「けんこうすごろく」を 

作成
さくせい

しました！！各
かく

クラスに配付
は い ふ

します。 

雨
あめ

で外
そと

に遊び
あ そ び

にいけない日
ひ

など、  

ぜひ教
きょう

室
しつ

で遊
あそ

んでください。 

  



 

 


