
 

 

 

 

 

 

  

                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み
ふ ゆ や す み

は、どのようにすごしましたか？ 

３学期
が っ き

がスタートしました。今年
こ と し

も、いろいろな

ことにチャレンジできるよう、心
こころ

と体
からだ

を元気
げ ん き

に

保ちましょ
たも          

う！ 

連尺小学校 ほけんだより 

すくすく  

令和６年１月９日 

第８号 

かぜを 

予防
よ ぼ う

しよう 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 １月
が つ

の予定
よ て い

 

１１日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

１８日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

２５日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

 

１０日
にち

（水
すい

）６年生
 ね ん せ い

 

１１日
にち

（木
もく

）４年生
 ね ん せ い

 

１２日
にち

（金
きん

）５年生
 ね ん せ い

 

１５日
  に ち

（月
げつ

）３年生
 ね ん せ い

・開発
かいはつ

 

１６日
  に ち

（火
か

）２年生
 ね ん せ い

 

１７日
    にち

（水
すい

）１年生
  ねんせい

 

身体
し ん た い

測定
そ く て い

の予定
よ て い

 

こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

で、かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 

 冬
ふ ゆ

は、ついつい水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘れがち
わ す       

になります。しかし、体
からだ

が水分
す い ぶ ん

不足
ぶ そ く

で乾いて
か わ     

しまう

と、かぜをひきやすくなります。 

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の下
した

には、「線
せん

毛
もう

」と呼ばれる
よ     

小さな
ちい     

毛
け

のようなものがビッシリと生えて
は    

います。鼻
はな

や口
くち

から入った
はい     

ウイルスは、粘膜
ねんまく

でキャッチされ、線
せん

毛
もう

によって体
からだ

の外
そと

へ

運びだされます
はこ              

。 ところが… 

 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

している冬
ふゆ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘れる
わす     

と、粘膜
ねんまく

が乾き
かわ   

、 

線
せん

毛
もう

がうまく動けなく
うご        

なってしまいます。すると、ウイルスが

体
からだ

の中
なか

に入り込み
は い  こ   

、かぜをひきやすくなってしまいます。 

 
あせをかいていなくても、体

からだ

を元気
げ ん き

に動かす
うご       

ためには水分
す い ぶ ん

が必要
ひ つ よ う

です。 

冬
ふ ゆ

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は、コップ１杯
 ぱ い

の飲み物
の  も の

をこまめにとるようにしましょう！ 

～おすすめの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

～ 

朝起
あ さ お

きたら… 

朝
あさ

ごはんと一緒
いっしょ

に、

コップ１杯分
  ぱいぶん

の 

飲み物
の  も の

を飲んで
の    

、 

１日
 に ち

をスタート 

してみましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

の目標
も く ひ ょ う

を立てよ
た   

う！ 

２０２４年
     ね ん

も元気
げ ん き

にすごすために、生活
せいかつ

の目標
もくひょう

を考えて
かんが      

みましょう！ 

202４年
ねん

 生活
せいかつ

の目標
もくひょう

を立てよう
た     

！  

ねる時間
じ か ん

    時
じ

     分
ふん

    おきる時間
じ か ん

    時
じ

     分
ふん

 

ゲーム・タブレット・テレビなど 

１日
にち

に    時間
じ か ん

    分
ふん

まで     時
じ

に電源
でんげん

ＯＦＦ 

 

 いつも、本校の保健活動についてご理解とご協力をいただきありがとうございました。

３学期も、よろしくお願いいたします。 

インフルエンザによる出席停止  

インフルエンザは出席停止対象の感染症です。診断された際には、ウイルスの型（Ａ型

またはＢ型）を学校までお知らせください。出席停止期間明けには、医療機関より発行さ

れた「インフルエンザ経過報告書」のご提出をお願いします。 

感染の拡大を防ぐために、お電話にて発症日や症状などについて、お聞きする場合が

あります。ご理解いただけますと幸いです。よろしくお願いいたします。 

身体測定時保健指導について  

 「うまれてきてから、どれだけ大きくなったかな？」をテーマに実施予定です。内容に

ついて何か、不安なこと等ありましたらご連絡ください。  

生活
せ い か つ

リズムを整えよう
ととの           

！ 

学校
がっこう

のある日
ひ

に合わせた
あ     

生活
せいかつ

リズムになっているでしょうか？ 

「はやね・はやおき・あさごはん」のリズムをしっかり整えて
ととの      

、 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしましょう！ぐっすりと質
しつ

の良い
よ  

睡眠
すいみん

をとることが、 

生活
せいかつ

リズムを整える
ととの      

ために大切
たいせつ

です！そのためには、寝る
ね  

までの

過ごし方
す    か た

がポイントになります！ぜひ、ためしてみましょう！ 

ねる２～３時間前
じ か ん ま え

にぬるめの

おふろにゆったりとつかる 

ねる前
まえ

にスマホやタブレットを

つかわないようにする 

昼間
ひ る ま

に、少し
すこ   

汗ばむ
あ せ    

くらいの 

てきどな運動
うんどう

をする 

身体
し ん た い

測定
そ く て い

では、こんな勉強
べんきょう

をする予定
よ て い

です 

うまれてきてから、どれだけ大きく
お お    

なったかな？ 

・あかちゃんのときの手足
て あ し

の大きさ
おお     

と、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の手足
て あ し

の大きさ
おお     

を比べて
くら      

みる。
み

 

・あかちゃん人形
にんぎょう

を抱っこ
だ    

して、うまれたばかりのあかちゃんの大きさ
おお     

を体感
たいかん

する。 

・これまでにできるようになったことをたくさん思 い 出 す
おも     だ     

。 

身体
しんたい

測定
そくてい

までに、あかちゃんのころのお話
  はなし

を家族
か ぞ く

の方
かた

に聞いて
き    

みましょう。 


