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明
あした

日から…ではなく 

今
きょ

日
う

から早
はや

起
お

き早
はや

寝
ね

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう！ 
 冬

ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

のリズムが 

くずれてしまっている人
ひと

はいま 

せんか？生活
せいかつ

のリズムがくずれ 

てしまうと、疲
つか

れやすくなったり 

授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

眠
ねむ

くなってしまいます。 

冬
ふゆ

休
やす

みの生
せい

活
かつ

から３学
がっ

期
き

への切
き

 

り替
か

えをしっかり 行
おこな

えるように、 

目 標
もくひょう

をたてて、自分
じぶん

の生活
せいかつ

リズムをつくっていきましょう！ 

２０２４．１．９ 

おおたかの森小学校 

保健室 ＮＯ．１０ 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしよう 

 ３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。お正
しょう

月
がつ

ムードで少
すこ

しのん

びりした冬
ふゆ

休
やす

みが明
あ

けると、いきなり厳
きび

しい寒
さむ

さで

すね。１月
がつ

６日
か

は「小
しょう

寒
かん

」と言
い

い、この日
ひ

から寒
さむ

さ

が本
ほん

格
かく

的
てき

になるという日
ひ

です。そして、１月
がつ

２０日
か

は

「大
たい

寒
かん

」と言
い

い、１年
ねん

で一
いち

番
ばん

寒
さむ

い日
ひ

です。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れた生
せい

活
かつ

リズムをリセットして、寒
さむ

さに負
ま

けず、

今
こ

年
とし

１年
ねん

も元気
げ ん き

にスタートしましょう。 
 

お 

 

 

 

おはよう、おやすみ、 

いただきます 

あいさつっていいね 

め 

 

 

 

目
め

がさえる？ 

それはゲームのしすぎ

かも 

で 

 

 

 

でかけるの？ 

おうちのひとに言
い

って

から 

と 

 

 

 

とうぜんじゃなくて 

かんしゃの 

「ありがとう」 

う 

 

 

うそじゃない！ 

歯
は

みがきしなきゃ 

むし歯
ば

になる！ 

カルタで学
まな

ぶ生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

 

け 
 

 

 

 

けんこうはねがうだけ 

じゃかなわない 

ま 

 

 

 

まぁ、いいか… 

本当
ほんとう

にいいの？ 

いいわけない！ 

し 

 

 

 

 

しっかりわすれず 

手
て

あらい・うがい 

て 

 

 

 

テレビだけ？ 

外
そと

にも楽
たの

しいこと 

あるよ 



 

 

 

  
  

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜ、インフルエンザ、ノロウイルス 

を予防
よ ぼ う

するために、今
いま

からできること 

Q、休
やす

み時
じ

間
かん

にできることは？ 

 

 
 
 

 

ウイルスは乾
かん

燥
そう

した部
へ

屋
や

が好
す

きです。 

休
やす

み時
じ

間
かん

になったら、窓
まど

を開
あ

けて空
くう

気
き

を

入
い

れかえましょう。 

Q、手
て

を洗
あら

うときに気
き

をつける 

場
ば

所
しょ

は？ 

 

 

 

食
た

べる前
まえ

、トイレの後
あと

、家
いえ

に帰
かえ

った後
あと

など、

手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！石
せっ

けんを使
つか

って、洗
あら

った

後
あと

はきれいなハンカチでふきましょう。 

Q、正
ただ

しいうがいの仕
し

方
かた

は？ 

①      ② 

 

 

 
うがいのポイントは２つ！ 

①「ブクブクうがい」で口
くち

の中
なか

をすすぐ 

②「ガラガラうがい」を繰
く

り返
かえ

す 

Q、正
ただ

しいマスクのつけ方
かた

は？ 

①       ② 

 

 

 

マスクは正
ただ

しいつけ方
かた

でないと、意味
い み

が

ありません。鼻
はな

のかたちに合
あ

わせて、あ

ごの下
した

まで引
ひ

っ張
ぱ

りましょう。 

答
こた

え：かんき 答
こた

え：両
りょう

方
ほう

(①→②の順
じゅん

でうがいをする) 

答
こた

え：手
て

の甲
こう

、指
ゆび

先
さき

、つめ、指
ゆび

の間
あいだ

、親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

 答
こた

え：①鼻
はな

からあごまでおおう 

ハンカチを毎日
まいにち

持
も

ってきましょう! 

＊手
て

をふくためのハンカチは毎日
まいにち

持
も

ってきていますか？ 

また体育
たいいく

の時
とき

にはポケットの中
なか

に入
い

れていますか？ 

きれいなハンカチでふくまでが手
て

洗
あら

いです。 

保護者の皆様へ 

 
本年度も学校保健活動にご協力よろしくお願いいたします。 

 

【登校前の健康観察のお願い】 

  かぜやインフルエンザ、感染性胃腸炎などの感染症が発生しやすい時

期ですので、登校前に必ず健康観察を行うようお願いいたします。熱が

ある場合や元気がない時は、無理に登校させず、自宅で様子をみてくだ

さい。また、学校より保護者へ連絡をとりたい時につながらない場合が

あります。必ず連絡がとれるように、緊急連絡先に変更や追加等がある

場合は、担任までご連絡ください。 

  

【保健室からの貸し出し物について】 

  保健室より、怪我をした際や嘔吐した際などに、着替えや保冷剤を巻

く布などをお貸ししています。着替えについては、ご家庭にて洗濯（パ

ンツの場合は購入）をしていただいておりますが、４月より返却されて

いないものもあります。ご家庭で確認していただき、返却していだきま

すよう、お願いいたします。 

  

【冬期の服装・マスクについて】 

 部屋の中は暖房等で暖かくしていますが、換気の際に寒くなったり、

暖房の風向きの関係で暑くなったりしてしまうこともあります。脱ぎ着

して調節できる服装で登校していただきますよう、お願いいたします。 

 また、マスクを持ってきていない、汚れてしまった、なくなってしま

った等の理由で、保健室にマスクを借りに来る児童が増えています。い

つでも使えるよう、ランドセルの中に予備のマスクを入れておくように

してください。よろしくお願いいたします。 

 

【5 年生保護者の皆様へ】 

  10月 23日（月）におこなわれました脊柱側彎症検診の結果ですが、

何もお知らせがない場合は、異常なしとなります。 


