
　ほけんだより １月号
２０２１．１．７

　　　今年
こ と し

も元気
げ ん き

いっぱいにすごしましょう。

                                                                                                         篠山
ささやま

小
しょう

・保健
ほ け ん

室
しつ

　　　　あけましておめでとうございます。

３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。３学期
が っ き

は今
いま

の学年
がくねん

の最後
さ い ご

の学期
が っ き

です。

まとめと次
つぎ

の学年
がくねん

への準備
じゅんび

の時期
じ き

です。冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れていませんか。

早
はや

く生活
せいかつ

のリズムをとりもどしましょう。

＜生活
せいかつ

のリズムを早
はや

く整
ととの

えよう！！＞

　　　　◎朝食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べましょう。

　　　　　◎睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をたくさんとりましょう。

　　　　　・冬休
ふゆやす

みで寝
ね

る時刻
じ こ く

が遅
おそ

くなっていませんか。

　【引
ひ

き続
つづ

き朝
あさ

の検温
けんおん

をお願
ねが

いします】

　　　　　・眠
ねむ

っている脳
のう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にします。

　　　　　・勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集中
しゅうちゅう

できます。

　　　　　・寒
さむ

いときは体温
たいおん

を保
たも

ったり、体
からだ

を動
うご

かすのにたくさんのエネルギーが必要
ひつよう

です。

　コロナ感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、毎朝
まいあさ

健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう。検温
けんおん

は朝
あさ

必
かなら

ずしてください。

密集
みっしゅう

・密接
みっせつ

・密閉
みっぺい

を避
さ

け、石鹸
せっけん

での手洗
て あ ら

い、マスクの着用
ちゃくよう

、大声
おおごえ

を出
だ

さないなど自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

をしましょう。

観察
かんさつ

表
ひょう

は毎日
まいにち

記録
き ろ く

します。観察
かんさつ

表
ひょう

はすでに配
くば

っていますが失
な

くした人
ひと

は担任
たんにん

の先生
せんせい

にもらいましょう。

　　　　　・寝
ね

る起
お

きる時刻
じ こ く

を決
き

めます。（低
てい

９：００　中
ちゅう

９：３０　高
こ う

１０：００には寝
ね

る）

　　　　　・気温
き お ん

が低
ひ く

く起
お

きにくいですが、時間
じ か ん

にゆとりをもって起
お

きます。

　　　　◎朝
あさ

の排便
はいべん

を済
す

ませて登校
と う こ う

しましょう。

　　　　◎ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

りましょう。

　　　　　・休
やす

みで、排便
はいべん

のリズムが乱
みだ

れていませんか。

　　　　　・おなかの痛
いた

い人
ひと

の多
おお

くが、朝
あさ

排便
はいべん

を済
す

ませていません。

　　　　　・体
からだ

を清潔
せいけつ

にします。

　　　　　・寒
さむ

さで緊張
きんちょう

した筋肉
きんにく

をリラックスさせ、気持
き も

ちも落
お

ち着
つ

きます。

　　＜１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょ う じ

＞

　　　　　　◎１月
がつ

１２日
にち

（火
か

）　1月
がつ

１３日
にち

(水
すい

）　身体
しんたい

測定
そくてい

 体操
たいそう

服
ふく

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。


