
                                                                

1月のほけんぎょうじ 

12日 １，２年身体測定 

13日 ３，４年身体測定 

14日 ５，６年身体測定 

  ＊体
たい

操
そう

服
ふく

を忘
わす

れないように!！ 
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令和 3 年１月 8 日  

巽小学校保健室第１1 号 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の先生
せんせい

が、１月21日（木
もく

）、 

2月4日（木
もく

）、15日（月
げつ

）、２５日（木
もく

）の11時
じ

４５分
ふん

～ 

１６時
じ

４５分
ふん

まで、本
ほん

校
こう

に来
き

てくれます。なにかお話
はなし

をしたいこ

とがある時
とき

は、保健室
ほけんしつ

または、担任
たんにん

の先生
せんせい

に連絡
れんらく

してくださいね！ 

新学期
しんがっき

がスタート
す た ー と

しました。みなさんは、今年
こ と し

はどんな1
１

年
ねん

にしたいですか？『いつも

笑顔
え が お

ですごす』
」

『
「

スポーツ
す ぽ ー つ

をがんばる』
」

など、それぞれ目標
もくひょう

があると思
おも

いますが、すべ

ての基本
き ほ ん

は健康
けんこう

であることです。まずは、体
からだ

を大事
だ い じ

にしてくださいね。 

「寒
かん

の入
い

り」である小寒
しょうかん

（1月５日）は、一年
いちねん

の中
なか

で一
いち

番
ばん

寒
さむ

さがきびしい時期
じ き

の始
はじ

ま

りです。「寒
かん

の明け」である立春
りっしゅん

（2月 3日）、春
はる

の始
はじ

まりが待
ま

ち遠
どお

しいですね。色々
いろいろ

な

感染症
かんせんしょう

が流
は

行
や

るのもこれからです。体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけてくださいね。 

感
か ん

染
せ ん

症
し ょ

予
う よ

防
ぼ う

のポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

 

体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは、無
む

理
り

をせ

ず、ゆっくり休
やす

むことも大
だい

事
じ

です！ 

「うまくきたえて」を合
あ

い言
こと

葉
ば

に

３学期
がっき

も元気
げんき

にすごしましょう！ 

生活
せいかつ

リズム
り ず む

の乱
みだ

れで 体
からだ

が疲
つか

れて

いると抵抗力
ていこうりょく

が下
さ

がります。睡眠
すいみん

は抵抗力
ていこうりょく

を維持
い じ

・増 強
ぞうきょう

します。 

体 力
たいりょく

をつけると、抵抗力
ていこうりょく

が上
あ

がります。運動
うんどう

すると白血球
はっけっきゅう

の免疫
めんえき

作用
さよう

も活発
かっぱつ

になります。 

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

を3
３

食
しょく

と

りましょう。野菜
やさい

や 果物
くだもの

は

抵抗力
ていこうりょく

アップ
あ っ ぷ

につながります。 

手
て

はあちこち触
さわ

ります。ウイルス
う い る す

を 体
からだ

にいれないために、石けん
せっけん

を使
つか

って洗
あら

い流
なが

しましょう。 

のどを洗
あら

うだけでなく、のどを

乾燥
かんそう

から守
まも

ります。こまめにや

ることが大事
だいじ

です！ 

鼻
はな

と口
くち

とあごをおおって、すき

間
ま

ができないように調 整
ちょうせい

して

マスク
ま す く

をつけましょう。 

窓
まど

やド
ど

ア
あ

をあけ、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ってこまめに空
くう

気
き

の入
い

れ

換
か

えをしましょう。 


