
 

１月
がつ

１５日
にち

（月
げつ

）身体
しんたい

計測
けいそく

（６・５・４年生
ねんせい

） 

１月
がつ

１６日
にち

（火
か

）身体
しんたい

計測
けいそく

（３・２・１年生
ねんせい

） 

１月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）健康
けんこう

の記録
き ろ く

 配布
は い ふ

 

１月
がつ

２６日
にち

（金
きん

）健康
けんこう

の記録
き ろ く

 提出
ていしゅつ

締切
しめきり

 

児童数
じどうすう

配付
は い ふ

 ※おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 

 

  

 

新
あたら

しい１年
ねん

のスタートに、「〇〇をしよう」と胸
むね

をふくらませている人
ひと

 

も多
おお

いのではないでしょうか。どんなことにも挑戦
ちょうせん

するためには、健康
けんこう

な 

心
こころ

と体
からだ

が必要
ひつよう

です。今年
こ と し

１年
ねん

けがや病気
びょうき

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

みなさんが笑顔
え が お

で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

になれるよう応援
おうえん

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

保護者の皆様へ 

「健康の記録」を、１月２２日（月）に配付します。健康の記録で再度お子さんの健康 

  状態のご確認をお願いいたします。ご覧になりましたら押印の上、１月２６日（金）まで 

に、学級担任へご提出ください。６年生は自宅で保管をお願いします。 

健康診断後の受診のおすすめについて健康診断の結果、「受診のおすすめ」をもらった 

お子様でまだ受診していない場合は、病院へ受診し検査や治療を受けるようお願いします。 

また、学校では受診状況を把握しておりますので、 受診後は健康診断ごとに配付しました 

報告書を担任へ提出してください。紛失してしまった場合は、受診した旨を連絡帳にてお 

知らせください。 

令
れい

和
わ

６年
ねん

１月
がつ

９日
ここのか

 

佐倉
さ く ら

市立
し り つ

千代田
ち よ だ

小学校
しょうがっこう

         
保健室
ほけんしつ

 

 

  

 

身体
しんたい

計測
けいそく

 

場所
ば し ょ

：保健室
ほけんしつ

 

～おねがい～ 

☆体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう 

☆計測
けいそく

しやすい髪型
かみがた

にしておきましょう。  

 （お団子
だ ん ご

やポニーテールは×） 

測定
そくてい

しづらい場合
ば あ い

は、結
むす

び目
め

をほどくこ 

ともあります。 

☆計測中
けいそくちゅう

は静
しず

かにしましょう。  

 



１月
がつ

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」 

 

食事
しょくじ

 

 

 

３ 食
しょく

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

が基本
き ほ ん

です。腸内
ちょうない

には免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が多
おお

く集
あつ

まっているので、

腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えることも効
こう

果
か

的
てき

です。 

睡眠
すいみん

 

 

 

免疫
めんえき

機能
き の う

を正常
せいじょう

に保
たも

つために

も、睡眠
すいみん

は欠
か

かせないもので

す。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え、質
しつ

の

良
よ

い睡眠
すいみん

がとれるようにしま

しょう。 

笑
わら

う 

 

 

笑
わら

うとナチュラルキラー細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

するといわれていま

す。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と話
はな

したり、好
す

きなことをする時間
じ か ん

を作
つく

りま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆ポケットから手
て

を出
だ

して歩
ある

こう！ 

転
ころ

んだ時
とき

に、真先
まっさき

に助
たす

けてくれるのはあなたの両手
りょうて

です。手
て

がポケットに入
はい

っているととっ 

さに手
て

を出
だ

せず、歯
は

が折
お

れたり、頭
あたま

をぶつけたり、大
おお

きなけがにつながります。登
とう

下校中
げこうちゅう

は 

手袋
てぶくろ

を着
ちゃく

用
よう

し、とっさの時
とき

に地面
じ め ん

に手
て

をつけるようにしましょう。 

 

☆低温
ていおん

やけどに注意
ちゅうい

！ 

それほど高
たか

くない温度
お ん ど

でも長時間
ちょうじかん

皮膚
ひ ふ

に触
ふ

れているため、やけどになるのが低温
ていおん

やけどで

す。皮膚
ひ ふ

の深部
し ん ぶ

までダメージを受
う

け、重症
じゅうしょう

になることがあります。カイロは長時間
ちょうじかん

同
おな

じ場所
ば し ょ

に貼
は

ったりすることは避
さ

け、寝
ね

る時
とき

は必
かなら

ず外
はず

しましょう。正
ただ

しい使
づか

い方
かた

と時間
じ か ん

を守
まも

り、上手
じょうず

に体
からだ

を温
あたた

めてくださいね。 

 

効果的
こ う か て き

な換気
か ん き

と加湿
か し つ

をしよう 
 

冬季
と う き

は、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、飛沫
ひ ま つ

が飛
と

びやすく感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

も懸念
け ね ん

されます。寒
さむ

くても 

換気
か ん き

をしましょう。対角線
たいかくせん

で窓
まど

を開
あ

け、空気
く う き

の流
なが

れを作ります。サーキュレーターを

使
つか

うのも効果的
こ う か て き

です。家庭
か て い

では、乳幼児
にゅうようじ

や高齢者
こうれいしゃ

と同居
どうきょ

していると、常時
じょうじ

換気
か ん き

で室温
しつおん

低下
て い か

に

より体調
たいちょう

を崩
くず

しては意味
い み

がありません。１時間
じ か ん

毎
ごと

に窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れ替
か

える・換気
か ん き

扇
せん

を

常時
じょうじ

つける・暖房
だんぼう

器具
き ぐ

から離
はな

れた窓
まど

を開
あ

けるなど、各家庭
か く か て い

の状 況
じょうきょう

に 

応
おう

じた換気
か ん き

をしてくだ
 

さい。 

 

冬
ふゆ

のケガに気
き

をつけよう 


