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 クリスマスにお 正

しょう

月
がつ

と 寒
さむ

い 日
ひ

が 続
つづ

きましたが 楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みをすごせましたか？食
た

べすぎで胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が 悪
わる

い 人
ひと

、夜
よ

更
ふ

かしして 生
せい

活
かつ

リズムが 崩
くず

れている 人
ひと

はいないでしょうか。「ノロウィルス」による 感染症
かんせんしょう

がクローズアップされています。冬
ふゆ

休
やす

みに 体
たい

調
ちょう

を 崩
くず

した 人
ひと

はいませんか？２学期
が っ き

はそれほど 感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

が広
ひろ

がらずにすみましたが、まだまだ心
しん

配
ぱい

です。

今
こん

後
ご

はインフルエンザも 心配
しんぱい

になってきます。３学期
が っ き

もうがい・手
て

洗
あら

いを 忘
わす

れず、かぜの 流
りゅう

行
こう

に 気
き

をつけ

てください。 
 
 
 
 ９日から 冬

ふゆ

の 体
たい

力
りょく

づくりとして 業
ぎょう

前
ぜん

なわとびがはじまります。体
からだ

を 動
うご

かすと 体
からだ

が 暖
あたた

かくなります。思
おも

い切
き

り 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 
 
 
 朝

あさ

はとても寒
さむ

いので、布
ふ

団
とん

の中
なか

からなかなか出
で

られませんね。学
がっ

校
こう

に出
で

かける前
まえ

には、ト

イレに入
はい

ったり食
しょく

事
じ

をしたりで 忙
いそが

しいものです。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして、ゆっくり朝
あさ

の時
じ

間
かん

をとれ

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ぐっすり眠
ねむ

ると、すっきり

目
め

が覚
さ

めます。決
き

まった時
じ

刻
こ く

に起
お

きる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につ

けましょう。 

朝
あさ

ご飯
はん

は、 体
からだ

を 温
あたた

め

たり脳
のう

に栄
えい

養
よう

を送
おく

ったりす

るので大
たい

切
せつ

です。朝
あさ

ごは

んを食
た

べてきましょう。 

出
で

ないような気
き

がして

も、朝
あさ

はトイレに入
はい

ってみま

しょう。学
がっ

校
こう

でおなかが痛
いた

く

なるとつらいですよね。 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

  寒
さむ

さに負
ま

けずからだをきたえよう 


