
な こう情報を っかり たえます 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 1 月 ９ 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

９日
か

）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

９日
か

（木
もく

）～１5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。 

★ 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

は口
くち

の健康
けんこう

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

での運動
うんどう

も

組
く

み合
あ

わせてみましょう。 

 

2025年
ねん

が始
はじ

まりました！今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、いよいよまとめの時期
じ き

になります。今
ことし

年もみなさんの成
せい

長
ちょう

を楽
たの

しみにしています。 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、かぜ予防
よ ぼ う

をして 今
ことし

年も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わると、いよいよ 1年
ねん

のまとめの時
じ

期
き

になります。しっかり学
がっ

校
こう

に 集
しゅう

中
ちゅう

するためにも、健
けん

康
こう

な

生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ごしましょう！ とくに次
つぎ

のことに 注
ちゅう

意
い

すると、生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

いますよ。 

暖
だん

房
ぼう

をつけた室
しつ

内
ない

は、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

してウイルスが活
かっ

発
ぱつ

になる環
かん

境
きょう

になっています。次
つぎ

のことを意
い

識
しき

して取
と

り組
く

むようにしましょう。 

『リフレーミング』
」

と

は「物
もの

の見
み

方
かた

や 考
かんが

え方
かた

を

変
か

えてみること」という

意
い

味
み

です。 

 あなたが自
じ

分
ぶん

の悪
わる

いと思
おも

っているところも、見
み

方
かた

を

変
か

えれば、よいところにす

ることができます。 

 


