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 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。 

 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

○1月 9日(金)  身体
し ん た い

測定
そ く て い

（全学年
ぜ ん が く ね ん

） ※体
た い

操
そ う

服
ふ く

（夏
な つ

）を持
も

ってきてください 

○1月 9日(金)～1月２３日（金） 視
し

力
りょく

検
け ん

査
さ

・頭髪
と う は つ

検査
け ん さ

（全
ぜ ん

学
が く

年
ね ん

）         

 

 

 

 

みなさんは下
し た

着
ぎ

（肌
は だ

着
ぎ

）の「役
や く

割
わ り

」について詳
く わ

しく考
かんが

えたことはありますか？ 「服
ふ く

を着
き

ていれば、下
し た

着
ぎ

はなくても同
お な

じ

じゃないかな」と思
お も

う人
ひ と

がいるかもしれませんが、実
じ つ

は下
し た

着
ぎ

には服
ふ く

だけではできない、体
からだ

を健
け ん

康
こ う

に守
ま も

るための大
た い

切
せ つ

な

お仕
し

事
ご と

があります。下
し た

着
ぎ

が必
ひ つ

要
よ う

な理
り

由
ゆ う

を 4つのポイントで紹
しょう

介
か い

します。 

 

私
わたし

たちの体
からだ

からは、いつでも汗
あ せ

や皮
ひ

脂
し

（あぶ

ら）が出
で

ています。下
し た

着
ぎ

を着
き

ないと汗
あ せ

が肌
は だ

に残
の こ

っ

たままになり、ニオイやかゆい「あせも」の原
げ ん

因
い ん

に

なります。汗
あ せ

を吸
す

い取
と

ってくれる下
し た

着
ぎ

を着
き

ること

で、肌
は だ

をいつもサラサラに保
た も

てます。 

 

下
し た

着
ぎ

を身
み

につけると、肌
は だ

と洋
よ う

服
ふ く

の間
あいだ

に「空
く う

気
き

の

壁
か べ

」ができます。これがバリアとなって、冬
ふ ゆ

は体
からだ

の

熱
ね つ

を逃
に

がさずポカポカに、夏
な つ

は外
そ と

からの熱
ね っ

気
き

をさ

えぎってくれます。下
し た

着
ぎ

は一
い ち

年
ね ん

中
じゅう

、体
た い

温
お ん

をちょうどよ

く守
ま も

ってくれているのです。 

洋
よ う

服
ふ く

の生
き

地
じ

やボタン、チャックが肌
は だ

に直
ちょく

接
せ つ

あた

ると、こすれて赤
あ か

くなったり痛
い た

くなったりすることが

あります。柔
や わ

らかい素
そ

材
ざ い

の下
し た

着
ぎ

は、肌
は だ

を守
ま も

る「クッ

ション」の役
や く

割
わ り

をして、デリケートな肌
は だ

を刺
し

激
げ き

から

守
ま も

ります。 

 

 

水
み ず

着
ぎ

で隠
か く

れる場
ば

所
し ょ

などは、自
じ

分
ぶ ん

だけの大
た い

切
せ つ

な

場
ば

所
し ょ

（プライベートゾーン）です。下
し た

着
ぎ

を着
き

ること

で、洋
よ う

服
ふ く

のすきまから肌
は だ

が見
み

えるのを防
ふ せ

ぎ、外
そ と

から

の汚
よ ご

れもガードします。下
し た

着
ぎ

をきちんと着
き

ることは、

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
た い せ つ

にすることにつながります。 

下
し た

着
ぎ

は、みんなの代
か

わりにたくさんの汗
あ せ

や汚
よ ご

れを吸
す

い取
と

ってくれています。 毎
ま い

日
に ち

お風
ふ

呂
ろ

に入
は い

って体
からだ

をきれいに洗
あ ら

う

のと同
お な

じように、下
し た

着
ぎ

も毎
ま い

日
に ち

、新
あたら

しいものに取
と

り替
か

えましょう。いつもきれいな下
し た

着
ぎ

を身
み

につけていると、心
こころ

も体
からだ

もすっき

りと気
き

持
も

ちよく過
す

ごせますよ。 

①肌
は だ

を清
せ い

潔
け つ

にして 

バイキンから守
ま も

る 

②体温
た い お ん

を 

ちょうどよく調節
ちょうせつ

する 

③肌
は だ

とのこすれを防
ふ せ

ぐ 
④自

じ

分
ぶ ん

だけの 

大
た い

切
せ つ

な場
ば

所
し ょ

を守
ま も

る 

３学期も、10分
ぷ ん

・20分
ぷ ん

休
や す

みや昼
ひ る

休
や す

みなど、保
ほ

健
け ん

室
し つ

を開
あ

けています。 

何
な に

か悩
な や

み事
ご と

がある人
ひ と

・話
は な

したいことがある人
ひ と

・イライラやモヤモヤした気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせたい人
ひ と

・

話
は な

したいことはないけどゆっくりしたい人
ひ と

、保
ほ

健
け ん

室
し つ

に来
き

て一
い っ

緒
し ょ

にお話
は な

ししましょう。 

体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

の人
ひ と

がいる場
ば

合
あ い

や、先
せ ん

生
せ い

の都
つ

合
ご う

が悪
わ る

い日
ひ

はお話
はな

しする時
じ

間
かん

がとれません。 

そんなときは、また別
べ つ

の時
じ

間
か ん

に来
く

るようにしてください。 

 

保健室
ほ け ん し つ

で【リラックスタイム】 


