
な こう情報を っかり たえます 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 1 月１ 1 日 

第 ９ 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

ほっとけんしつ 

 健
けん

康
こう

積
つみ

立
たて

カードの実
じっ

施
し

が本
ほん

日
じつ

（１月
がつ

１１日
にち

）から始
はじ

まりました。3学期
が っ き

の実施
じ っ し

期間
き か ん

は１月
がつ

１１日
にち

（木
もく

）～１7日
にち

（水
すい

）です。冬
ふゆ

休
やす

みの生活
せいかつ

から学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えられるようにご家
か

庭
てい

でのご協
きょう

力
りょく

をよろしくお願
ねが

いします。 

 冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わって学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まりましたが、授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

に眠
ねむ

たかったり、体
からだ

がだるかったりする人
ひと

はい

ませんか？冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりして生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を崩
くず

してしまった人
ひと

は、早
はや

く学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

の

リズムを取
と

り戻
もど

すようにしましょう。 

上沖
かみおき

小学校
しょうがっこう

のがんばるポイント ～2学期
が っ き

の結果
け っ か

より～ 

★ 早寝
は や ね

          ：寝
ね

る時
じ

間
かん

の目
め

安
やす

は、 

1・2年：２０時
じ

 3・4年：２１時
じ

 5・6年：２２時
じ

 

★ お昼
ひる

のはみがき     ：全
ぜん

身
しん

の健
けん

康
こう

はお口
くち

から！食後
しょくご

は歯
は

をみがきましょう 

★ １日
にち

30分
ふん

以
い

上
じょう

運
うん

動
どう

する ：お手
て

伝
つだ

いや階
かい

段
だん

の昇
のぼ

り降
お

り、お買
か

い物
もの

など、生
せい

活
かつ

の中
なか

で 

体
からだ

を動
うご

かすことも運
うん

動
どう

です。ぜひこの時間
じ か ん

も「運動
うんどう

」として 

計算
けいさん

してみてください。 

   

2024年
ねん

になりました。年
とし

が明け
あ  

、新しい
あたら   

一
いち

年
ねん

が始まりました
は じ        

ね。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は健
けん

康
こう

に過
す

ごせましたか？

今年
こ と し

一年
いちねん

も心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に、充実
じゅうじつ

した1
１

年
ねん

が過ごせる
す   

ようにしてほしいと思
おも

います。保健室
ほ け ん し つ

から今年
こ と し

もみ

なさんを応援
おうえん

しています。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたは自
じ

分
ぶん

のことが好
す

き？それともきらい？ 世
せ

界
かい

にたった１
ひと

人
り

しかいない自
じ

分
ぶん

。そんなあるがままの自
じ

分
ぶん

を好
す

きになってあげてください。自
じ

分
ぶん

のことが好
す

きになれたら、今
こん

度
ど

はお友
とも

だちのいいところを探
さが

してみま

しょう。いいところを見
み

つけるたびに、その人
ひと

のことがより好
す

きになって、もっと仲
なか

良
よ

くなれると思
おも

いますよ。 


