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 今年
ことし

もあとわずかになりました。この１年
ねん

元気
 げんき

に過ごせました
 す

か？年の暮れ
とし     くれ

の 12月
がつ

は、

冬休み
ふゆやす

が始まり
はじ

、クリスマス、大
おお

みそか、そしてお正月
しょうがつ

と楽しい
たの

行事
ぎょうじ

が続きます
つづ

。風邪
 か  ぜ

な 

どで、体調
たいちょう

をくずしたり、けがをしたりすることがないようにしたいですね。 

 そのためには、健康の 3本柱「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「すいみん」に気
 き

をつけましょう!! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

①しょくじ 
 栄養

えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

をしよう。（やさい・肉
にく

・さかなをバランスよく） 

       食べたい
 た

だけ食べる
 た

のは、やめよう。(おやつの時間
 じかん

、食べる
 た

量
りょう

を決め
 き

よう) 

②うんどう 
外
そと

で元気
げんき

よく遊ぼう
あそ

。家
いえ

の中
なか

でゴロゴロしてないで体
からだ

を動
うご

かそう。 
       大

おお

そうじなど、家
いえ

の人
ひと

のお手伝い
   て つだ

をしよう。 

③すいみん 
              夜

よる

は、はやく寝よ
 ね

う。 

       家族
 かぞく

で、テレビを見たり
 み

ゲームをしたり、楽しい
たの

時間
 じ かん

もあると思い
おも

ます。 

       でも、子供
こども

と大人
おとな

では、必要
ひつよう

なすいみん時間
 じ かん

は、ちがいます。 

       子供
こども

は、大人
おとな

よりも早く
はや

寝て
 ね

ください。 

       （小学生
しょうがくせい

は、8時
 じ

～9時
 じ

30分
ぶん

の間
あいだ

に、寝る
 ね

子
 こ

が多い
おお

です） 



 

学校保健委員会を終えて 

岡崎
おかざき

女子
じょし

短期
 たん き

大学
だいがく

の山下
やました

 晋
すすむ

先生
せんせい

「元気
げん き

のもとをさがそ

う」「健康
けんこう

に過す
すご

ためには運動
うんどう

しないといけない」という話
はなし

があり「島
しま

の冒険
ぼうけん

ゲーム」に例えて
たと

、一緒
いっしょ

に運動
うんどう

もしまし

た。「足
あし

で、自分
 じぶん

の名前
 なまえ

を書く
 か

運動
うんどう

」「片足
かたあし

バランス立ち
 だ

で、

足
あし

ものとカニを捕まえる
つか

運動
うんどう

」「足
あし

でグー、チョキ、パー、

チョン運動
うんどう

」「ジャンプしいてる間
あいだ

に、自分
じ ぶん

の学年
がくねん

の数
かず

だけ手
 て

をたたく」など、楽しく
たの

体
からだ

を動かす
うご

方法
ほうほう

を教えて
おし

もらいました。寒く
さむ

なると、外
そと

で遊んだり
あそ

運動
うんどう

したりすることが、

少なく
すく

なりますが、「テレビの CM の間
あいだ

だけもこれらの運動
うんどう

をしてみる」といいですね。 

した ぎ                 けんこう     ひつじゅひん 

 

 

 下着
 した ぎ

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が未熟
 み じゅく

な子ども
 こ

には、夏
なつ

・冬
ふゆ

問わず
 と

、とても大切
たいせつ

です。重ね着
かさ      ぎ

を過度
 か   ど

に

させる前
まえ

に、冬の下着
 した ぎ

がタンクトップやランニングシャツの人はいませんか。脇
わき

の下
した

、足首
あしくび

、

首
くび

もと、腹回り
はらまわ

、この 4箇所
 かしょ

を暖かくすると、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいきます。 

寒い
さむ

・寒い
さむ

と重ね着
かさ     ぎ

をする前
まえ

に、下着
した ぎ

がわきの下
した

まであるものを 

着て
 き

みましょう。 

  

 

 2 学期に６年生
  ねんせい

の保健
ほけん

学習
がくしゅう

の時間に、 

「お酒
  さけ

を飲ん
 の

だことがありますか？」と聞く
 き

と、何人
なんにん

もの子
こ

が飲んだ
 の

ことがあると答え
こた

ま

した。子ども
 こ

がお酒
    さけ

を飲む
 の

ことは法律
ほうりつ

で禁止
きんし

されています。 

体
からだ

にもとても悪い
わる

影響
えいきょう

があります。 

 「どんな時
とき

に飲んで
 の

しまいましたか？」と聞く
 き

と、 

 ①親
おや

や親
しん

せきの人
ひと

に「飲んで
 の

みる？」と言わ
 い

れた。 

 ②ジュースや水
みず

だと思ったら
おも

、お酒
  さけ

だった。 

  この２つの答え
こた

が多か
おお

ったです。 

冬休み
ふゆやす

は、クリスマスやお正月
 しょうがつ

などがあり 

大人
おとな

がお酒
  さけ

を飲む
 の

ことが多い
おお

です。 

絶対
ぜったい

に飲ま
 の

ないようにしましょう。 

 

 未
み

成
せ い

年
ね ん

者
し ゃ

がお酒
さ け

をのむと・・・ 

・ 大
おと

人
な

よりも急
きゅう

性
せい

アルコール中
ちゅう

毒
ど く

を起
お

こしやすい 

・ アルコール依
い

存
ぞん

症
しょう

になりやすい 

・ 脳
のう

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

が悪
わる

い影
えい

響
きょう

をうける（こわれる） 

 

そのために 

・ 学習
がくしゅう

能力
のうりょく

が落
お

ちる（記
き

憶
お く

力
りょく

・思
し

考
こ う

力
りょく

がおちる） 

・ 意
い

欲
よ く

がなく、無
む

気
き

力
りょく

になる 


