
 

 

 

 

 １年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

いとされる日
ひ

は「大寒
だいかん

」と呼
よ

ばれ、毎年
まいとし

１月
がつ

２１日
にち

頃
ごろ

とされています。冬
ふゆ

の寒
さむ

さが厳
きび

しい月
つき

です

が、かぜや感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をしっかりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

い季節
き せ つ

は、ついつい屋内
おくない

にこもりがちになり、体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

が減
へ

ってしまいます。運動
うんどう

は、ストレスを

発散
はっさん

したり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたり、体
からだ

の成長
せいちょう

をうながしたりする効果
こ う か

があります。冬
ふゆ

こそ、意識
い し き

して体
からだ

を

動
うご

かしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年  １月号 

多摩市立大松台小学校  

校 長  森田康之 

養護教諭 武井佳那 

児
じ

童
どう

向
む

け（クラスに配布
は い ふ

しています） 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 「冬
ふゆ

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう」 

冬
ふゆ

こそ体
からだ

を動
うご

かそう 

ストレスが発散
はっさん

できる 
おなかがすいて食事

しょくじ

が 

おいしく食
た

べられる 

つかれて夜
よる

は 

ぐっすりねむれる 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

が 

じょうぶになる 

運動
うんどう

の効果
こ う か

 

ウイルスはこんな人
ひと

が大好
だ い す

きです 

食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

い 

夜
よ

ふかししている 

運動
うんどう

をしない 

手洗
て あ ら

い・うがいをしない 

 


