
 

 

 

  

 

 

 

 

 

上勝町立上勝小学校 

保健室 

２０２５／１／８ 

ほけんだより 

2025 年がスタートしました。今年
こ と し

はどのような 1年
ね ん

にしたいですか？勉強
べんきょう

をがんばる！

スポーツをがんばる！などさまざまだと思
お も

いますが、どれも健康
け ん こ う

でないとできません。まず

は心
こころ

とからだを大
た い

切
せ つ

にして、健
け ん

康
こ う

な生
せ い

活
か つ

を送
お く

りましょう。 

 

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。 

生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

というと、大人
お と な

の病
びょう

気
き

と思
お も

いがちですが、子
こ

どもでもなる

可
か

能
の う

性
せ い

があります。また、今
い ま

は発
は っ

症
しょう

していなくても大人
お と な

になってから

も今
い ま

の生
せ い

活
か つ

を続
つ づ

けていると、生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

になってしまうことも。 

今
い ま

のうちから毎
ま い

日
に ち

の生
せ い

活
か つ

を見
み

直
な お

していきましょう。 

生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

 大人
お と な

だけじゃない！ 

□栄
え い

養
よ う

バランスよく、3食
し ょ く

食
た

べる 

□適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

をする 

□たっぷり寝
ね

る 

□ストレスを上
じ ょ う

手
ず

に発
は っ

散
さ ん

する 

 
できることから 1つずつ 

始
は じ

めてみましょう 

生
活

せ

い

か

つ

が
乱

み

だ

れ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

冬
ふ ゆ

休
や す

みはクリスマスや大晦日
お お み そ か

、お正
しょう

月
が つ

など楽
た の

しいイベントがいっぱいあったと思
お も

います。 

だからといってこんな生
せ い

活
か つ

になっていませんか？ 

 

不
ふ

規
き

則
そ く

な生
せ い

活
か つ

が続
つ づ

くと、免
め ん

疫
え き

力
りょく

が落
お

ちるので体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

す原
げ ん

因
い ん

になります。 

まずは早
は や

起
お

きから始
は じ

めて、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

に戻
も ど

しましょう。 

ずっと室内
し つ な い

で 

過
す

ごす 
食

た

べ過
す

ぎ 

夜
よ

ふかしをする コタツで寝
ね

る 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べない 

1月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

○1 月 9 日(木)  身体
し ん た い

測定
そ く て い

・頭髪
と う は つ

チェック（全学年
ぜ ん が く ね ん

） ※体
た い

操
そ う

服
ふ く

を持
も

ってきてください 

○1 月 9 日(木)～1 月 17 日（金） 視
し

力
りょく

検
け ん

査
さ

（全
ぜ ん

学
が く

年
ね ん

）         


