
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すまいる No.２０ 

 

令和 4 年 1 月 7 日（金） 
賀茂小学校 保健室 

 

あけましておめでとうございます。今
こ

年
とし

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

－ さあ，賀
か

茂
も

っ子
こ

は，もっともっと元
げん

気
き

になるよ！ － 

 

 

 

 

 

 

 

 

 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう  

 

 １日
にち

のつかれはその日
ひ

のうちにとってほしいので，睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

はぜったいダメです。

つかれが重
かさ

なってくると，かぜのウイルスをやっつける力
ちから

（＝抵
てい

抗
こう

力
りょく

）が衰
おとろ

えて，かぜひきの原
げん

因
いん

に

なります。 

 １
と

０
う

日
か

（月
げつ

）の成人
せいじん

の日
ひ

から５
いつ

日
か

間
かん

，３回
かい

目
め

の「めざせ１００点
てん

」を実
じっ

施
し

します。生
せい

活
かつ

のリズムを見
み

直
なお

していきましょう。 

 

 

 天
てん

気
き

のよい日
ひ

は外
そと

へ出
で

ましょう  

 

 冷
つめ

たい空
くう

気
き

に触
ふ

れることできたえられる力
ちから

もあります。寒
さむ

いからといって，温
あたた

か

い教
きょう

室
しつ

ばかりにいないようにしましょう。太
たい

陽
よう

にあたることで，骨
ほね

も丈
じょう

夫
ぶ

になりま

すよ。よい姿
し

勢
せい

をとるためにも，骨
ほね

が丈
じょう

夫
ぶ

になることはだいじなことですね。 

 

 

 かぜかなあと思
おも

ったらむりはしないようにしましょう  

 

 熱
ねつ

はなくても，鼻
はな

水
みず

が出
で

たり咳
せき

が出
で

たりしているときは，いつもよりも早
はや

く寝
ね

ることをおすすめしま

す。かぜぐらいと思
おも

っていると，こじらせて，いろいろな病
びょう

気
き

（気
き

管
かん

支
し

炎
えん

・中
ちゅう

耳
じ

炎
えん

・胃
い

腸
ちょう

障
しょう

害
がい

・肺
はい

炎
えん

な

ど）になることもあります。最
さい

初
しょ

の手
て

当
あ

て，対
たい

応
おう

が肝
かん

心
じん

です。 

 

 

 好
す

き嫌
きら

いをしないで何
なん

でも食
た

べましょう  

 

 日
ひ

ごろから好
す

き嫌
きら

いなく，何
なん

でも食
た

べて丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくることが大
たい

切
せつ

です。

緑
みどり

色
いろ

の食
た

べものには「体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える」働
はたら

きがありましたね。意
い

識
しき

してと

るようにしましょう。 

 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  かぜの予
よ

防
ぼう

につとめよう 



令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

 子
こ

育
そだ

て講
こう

座
ざ

「食
しょく

生
せい

活
かつ

について考
かんが

えよう」から 

賀
か

茂
も

保
ほ

育
いく

園
えん

の年
ねん

長
ちょう

さんのおうちの人
ひと

に聞
き

いてもらったお話
はなし

ですが，みなさんにとっても大
たい

切
せつ

な内
ない

容
よう

なので紹
しょう

介
かい

します。 

 

充
じゅう

実
じつ

した学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

るためには「睡
すい

眠
みん

」はかかせない！ その② 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おうちの方へ】 

参考資料にしてください。 


