
 

 

 

 

 

   

 新しい
あたら   

年
とし

が始まりました
はじ          

。今年
こ と し

も福岡
ふくおか

小
しょう

のみんなが大きな
おお    

けがや病気
びょうき

なく元気
げ ん き

に一年
いちねん

を過ご
す  

せ

るよう願って
ねが    

います。さて、冬休み
ふゆやす  

はどうでしたか。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は行事
ぎょうじ

が多い
おお  

ので、つい食べ過ぎ
た  す  

てしまったり、夜更かし
よ ふ   

が続いて
つ づ   

しまったりした人
ひと

もいるかもしれません。まずは、「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

して生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整えて
ととの    

いきましょう。 

 

 

 

 

 

１ 体温
たいおん

について 

個人差
こ じ ん さ

はありますが、人
ひと

は体温
たいおん

が３７℃くらいの時
とき

に一番
いちばん

健康
けんこう

に過ごす
す   

ことができます。少し
す こ  

高い
た か  

よう

に思う
お も  

かもしれませんが、体
からだ

の中
なか

の血液
けつえき

の流れ
な が  

がよくなり、病気
びょうき

に負けない
ま   

力
ちから

を高める
た か    

ことができます。 

 

 

 

 

 

２ 寒さ
さ む  

に負けない
ま   

体
からだ

づくりのコツ 

 

 

 

 

 

 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

体作り
からだづく  

のコツ① 

厚着
あ つ ぎ

をしすぎないようにする 

 

 

 

 

厚着
あ つ ぎ

をしていると少し
すこ   

体
からだ

を動
うご

か

しただけで汗
あせ

をかいてしまい、そ

の汗
あせ

で体
からだ

が冷えて
ひ  

、風邪
か ぜ

をひく

原因
げんいん

になります。 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

体作り
からだづく  

のコツ② 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびる 

 

 

 

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると脳
のう

から「メラトニン」

というホルモンが出ます。すると、夜
よる

に

ぐっすりと眠れる
ね む    

ようになり、病気
びょうき

に

負けない
ま   

力
ちから

が高ま
たか   

ります。 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

体作り
からだづく  

のコツ③ 

朝
あさ

ごはんに温かい
あたた    

ものを食べる
た   

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんに温かい
あたた    

ものを食べる
た   

ことで、体
からだ

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になっ

て体温
たいおん

が上がります
あ    

。 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.１１ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

 寒さ
さ む  

に負けない
ま    

体
からだ

を作ろう
つ く    

！ 

 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

となり、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

になりました。そこで、福岡
ふくおか

っ子
こ

の

みんなが冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よう寒さ
さ む  

に負けない
ま   

体づくり
からだ     

のコツを３つお話
  はなし

します♪ 

× 

〇 

体温
たいおん

が低い
ひ く  

と… 

イライラ 
かあっとなる 

集中力
しゅうちゅうりょく

が続かない
つ づ     

 

よく風邪
か ぜ

をひく 



３ 振り返
 ふ   かえ

りコーナー  ―寒さ
さ む  

に負けない
ま    

生活
せいかつ

ができているかな？― 

①服装
ふ くそ う

を自分
じ ぶ ん

で調整
ちょうせい

しながら厚
あつ

 

着
ぎ

をし過ぎない
す    

ようにしている。 

 

 

 

 

②外
そ と

で遊んだり
あ そ     

、散歩
さ ん ぽ

をしたりして 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさんあびている。 

③朝
あさ

ごはんに温かい
あたた     

ものを食べ
た  

て 

いる。 

 

④冬
ふゆ

でも汗
あせ

をかいたらきちんとふ 

いたり、着替え
き が   

たりしている。 

 

 

 

⑤睡眠
すいみん

を毎日
まいにち

８時間
 じ か ん

以上
い じ ょ う

、とって 

いる。 

 

⑥体
からだ

や心
こころ

が疲れた
つ か     

ときは、 

休んだり
や す     

、好き
す  

なことをし 

たりして気分
き ぶ ん

 

転換
てんかん

している。 

 

 １～３年生
ねんせい

は、寒さ
さ む   

に負けない
ま    

生活
せいかつ

をするために特
と く

に心
こころ

がけたいことを①～⑥の中
なか

から、１つ選
えら

んで、

「すこやかカード」に番号
ばんごう

を書
か

きましょう。１か月
   げつ

間
かん

、選んだ
え ら   

めあてを意識
い し き

して過
す

ごしましょう！  
 

 

 身体
しんたい

測定
そくてい

時
じ

に、「冬休み
ふゆやす  

すこやかカード」で取り組
と  く

 

んだエクササイズを復習
ふくしゅう

し、最後
さ い ご

に学級
がっきゅう

の中
なか

で誰
だれ

が 

一番
いちばん

長く
なが  

「飛行機
ひ こ う き

バランス」をできるか競い
きそ  

ました。 

各学級
かくがっきゅう

の優勝者
ゆうしょうしゃ

は下
した

の表
ひょう

の通り
と お  

です。エクササイ 

ズを通し
とお  

てバランス感覚
かんかく

を鍛える
きた    

ことで運動
うんどう

機能
き の う

を 

高め
たか  

、けがを予
よ

防
ぼう

することができます。ぜひ、家庭
か て い

で 

も継続
けいぞく

して取り組
と  く

んでみてください。 

 

 

 

 記録
き ろ く

  記録
き ろ く

 

１－１   ３分  ７秒 ４－２   ２分 ４６秒 

１－２   ２分 ２０秒 ４－３   ２分 ３１秒 

１－３   ２分 １７秒 ４－４   ２分 ４４秒 

１－４   ０分 ５９秒 ５－１   ２分  ５秒 

２－１   ６分 １秒 ５－２  ４分 ２６秒 

２－２   ４分 １４秒 ５－３   ３分 １１秒 

２－３  ２分 １２秒 ５－４  ３分  ６秒 

３－１   ３分 ２７秒 ６－１   ３分 ２５秒 

３－２  １分 ５３秒 ６－２  ２分 １７秒 

３－３  ３分 ４２秒 ６－３   １分 ３６秒 

４－１  ２分 ４１秒 

 

体
からだ

もりもりバランス大会
たいかい

 各学級
かくがっきゅう

優勝者
ゆうしょうしゃ

 

体
からだ

もりもりバランス大会
たいかい

の結果
け っ か

 

× 


