
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上勝町立上勝小学校 

保健室 

２０２４/１/９ 

ほけんだより 

 新年
し ん ね ん

明
あ

けましておめでとうございます。2024年
ね ん

がスタートしました。みなさん、心
こころ

と体
からだ

は元気
げ ん き

ですか？

2週
しゅう

間
か ん

のお休
や す

みで、しっかりとリフレッシュし、新学期
し ん が っ き

を迎
む か

えるための準備
じ ゅ ん び

ができたのではないでしょう

か。今年
こ と し

もそれぞれの目標
もくひょう

に向
む

かって頑張
が ん ば

っていきましょうね。2024年
ね ん

も元気
げ ん き

いっぱい、笑顔
え が お

いっぱいの

1年
ね ん

にしましょう。 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

○１月
が つ

１１日
に ち

     身体
し ん た い

測定
そ く て い

【全学年
ぜ ん が く ね ん

】   ※体操服
た い そ う ふ く

を持
も

ってきてください。 

頭髪
と う は つ

チェック【全学年
ぜ ん が く ね ん

】  

 ○１月
が つ

９日
に ち

～１９日
に ち

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

【全学年
ぜ ん が く ね ん

】 

３学期が始まりました。今年もどうぞよろしくお願いいたします。冬休み中のご家庭でのお子

様の様子はどうだったでしょうか。子どもたちが、3 学期を気持ちよくスタートできるように、

学校でもしっかりと健康観察や保健指導を行っていきたいと思います。また、何かとご協力をお

願いすることもあるかと思いますがよろしくお願いいたします。 

さて、3 学期の身体測定時に、全児童を対象に頭髪チェックを予定しています。髪の長い児童

は、結んでいる髪をほどいてもらってチェックをさせていただく場合があります。当日は髪の結

び方等にご配慮いただければと思います。何かご不明点があればいつでもご連絡ください。 

 冬休
ふ ゆ や す

みの間
あいだ

は、生活
せ い か つ

リズムも気持
き も

ちも「お休
や す

みモード」だったのではないでしょうか。今日
き ょ う

からまた

学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

が始
は じ

まります。心
こころ

も体
からだ

も「学校
が っ こ う

モード」にきりかえていきましょう。 

Step１  早
は や

く寝
ね

る 

まずは、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を送
お く

ることが大切
た い せ つ

です。低学年
て い が く ね ん

は 9時
じ

、

高学年
こ う が く ね ん

は 10時
じ

には寝
ね

るようにしましましょう。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、頭
あたま

も体
からだ

も元気
げ ん き

に動
う ご

きます。

バランスよく食
た

べて、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えましょう。 

Step４  体
からだ

を動
う ご

かす 

Step３  日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

Step５  目標
もくひょう

を立
た

てる 

日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、体
た い

内
な い

時
どけい

計が整
ととの

うだけでなく、幸
しあわ

せ

ホルモンが出
で

て、心
こころ

が安定
あ ん て い

します。晴
は

れている日
ひ

は積極的
せっきょくてき

に、外
そ と

に出
で

てみましょう。 

Step２  朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる 

体
からだ

を動
う ご

かすと、気
き

持ちがすっきりし、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップします。ストレッチなんか

もいいですね。 

目指
め ざ

すことがあるとやる気
き

が出
で

やすいです。自分
じ ぶ ん

なりの目標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。 

 自分
じ ぶ ん

のため、周
ま わ

りの人
ひ と

のために引
ひ

き続
つ づ

き一人
ひ と り

一人
ひ と り

が対策
た い さ く

を行
おこな

っていきましょう。 

水
みず

が冷
つめ

たくて手
て

洗
あら

いがつらいこ

の時期
じ き

ですが、石
せっ

けんを使
つか

ってし

っかり手
て

についた汚
よご

れを落
お

としま

しょう。 

定期的
て い き て き

に空気
く う き

の交換
こうかん

をするこ

とで、感染症
かんせんしょう

などのリスクが

軽減
けいげん

できます。部屋
へ や

のドアや窓
まど

を対角
たいかく

に開
あ

けると効果的
こ う か て き

な換気
か ん き

ができますよ。 

ポケットに手
て

を入
い

れていると、転
ころ

んだ

時
とき

に手
て

がつけず、大
おお

けがにつながってし

まいます。手
て

が寒
さむ

いときは手袋
てぶくろ

をつける

のがおすすめですよ。 

カイロや湯
ゆ

たんぽなどを同
おな

じ場
ば

所
しょ

に長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

していると、気
き

づかな

いうちに低温
ていおん

やけどを起
お

こすことが

あります。毎日
まいにち

カイロを貼
は

る位置
い ち

を

変
か

えたり、湯
ゆ

たんぽを布
ぬの

でまいたり

工夫
く ふ う

して使用
し よ う

しましょう。 

○絶対
ぜ っ た い

に犯人
は ん に ん

さがしをしたり人
ひ と

の

ことを言
い

いふらしたりしない。 

○感染
か ん せ ん

しているしていないに関
か か

わ

らず、髪
か み

ゴムや帽子
ぼ う し

の貸
か

し借
か

り

はしない。 

【約束
や く そ く

】 

・頭
あたま

と頭
あたま

の接触
せっしょく

を避
さ

ける 

・帽子
ぼ う し

やタオルの貸
か

し借
か

りは避
さ

ける 

・定期的
て い き て き

に頭
あたま

の様子
よ う す

をチェックする 

・アタマジラミを見
み

つけたら、すぐに駆除
く じ ょ

を開
か い

始
し

する 

《対策
た い さ く

》 


