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 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みをすごせまし

たか？夜
よ

更
ふ

かしが身
み

についてしまった人
ひと

はいません

か？ 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、手
て

洗
あら

い・うがいを 心
こころ

がけ、３学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。みんなが元
げん

気
き

に楽
たの

しく学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が送
おく

れるよう、祈
いの

っています。 

 
 
 

 

 

 １２月２４日に愛
あい

知
ち

県
けん

にインフルエンザ 注意報
ちゅういほう

が 発令
はつれい

され、1 月6 日にはインフルエンザ

警報
けいほう

が 発令
はつれい

されました。昨年
さくねん

は、インフルエンザでの 出席
しゅっせき

停止者
ていししゃ

が 非常
ひじょう

に 多
おお

くなってしま

いました。今年
こ と し

は 少
すく

なくなることを 祈
いの

っています。それ 以
い

外
がい

にも、Ｒ
アール

Ｓ
エス

ウィルス 感染症
かんせんしょう

、

感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、溶連
ようれん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

など、気をつけなければならない感染症はたくさんあります。

生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

え、体力
たいりょく

をつけて、体
からだ

の 抵
てい

抗
こう

力
りょく

を 高
たか

めておきましょう。９日（金）から

は 業
ぎょう

前
ぜん

なわとびも 始
はじ

まります。なわとびができない 人
ひと

は、運
うん

動
どう

場
じょう

を 一
いっ

緒
しょ

に 歩
ある

きましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月E

こんげつ

Aの AE予E

よ

AAE定E

てい

 

９日（金） 

１３日（火） 

 

１４日（水） 

１５日（木） 

１９日（月） 

２０日（火） 

発育測定    ６年生・５・６組 

  〃      ５年生 

生活リズム点検 全学年  ～16 日（金） 

発育測定    ４年生 

  〃      ３年生 

  〃      １年生 

  〃      ２年生 

１月の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  冬
ふゆ

の 病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

しよう 

 

早寝
はやね

 

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん！！ 



 

「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」って本
ほん

当
とう

なのかな？ 

 「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」とは、よく寝
ね

る子
こ

は 丈
じょう

夫
ぶ

に育
そだ

つということわざです。睡眠
すいみん

は、元気
げ ん き

に過
す

ご

すために、また、体
からだ

や 心
こころ

の成
せい

長
ちょう

や勉
べん

強
きょう

を頑
がん

張
ば

るためにとても大切
たいせつ

なことです。たくさんの研究
けんきゅう

で、睡
すい

眠
みん

の大
たい

切
せつ

さが報
ほう

告
こく

されています。  

 

○ たくさん眠
ねむ

るとどんないいことがあるのでしょうか？  

 ・ 体
からだ

の疲
つか

れをとる 。 

 ・ 脳
のう

（ 心
こころ

）の疲
つか

れをとる。  

 ・ 体
からだ

を 成長
せいちょう

させる 。 

 ・ 体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

（免
めん

疫
えき

力
りょく

）を高
たか

める。  

 ・ 記憶力
きおくりょく

や 勉強
べんきょう

の能率
のうりつ

があがる。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ぐっすり 眠
ねむ

れていることが 大切
たいせつ

です。 成長
せいちょう

ホルモンがたっぷり 出
で

ます。この 成長
せいちょう

ホ

ルモンは、傷
きず

ついた 細
さい

胞
ぼう

をなおしたりするほかに、筋肉
きんにく

を 増
ふ

やし、骨
ほね

を 伸
の

ばしたりする 働
はたら

きがあります（背
せ

が 伸
の

びる）。食事
しょくじ

や 運動
うんどう

だけでは、この 成長
せいちょう

ホルモンは 分泌
ぶんぴつ

されませ

ん。成
せい

長
ちょう

ホルモンが 大
たい

量
りょう

に 分
ぶん

泌
ぴつ

されるのは、ぐっすり 眠
ねむ

っている 熟
じゅく

睡
すい

の 状
じょう

態
たい

のとき

です。 

 

質E

しつ

AのよいA E睡眠E

すいみん

Aをとって、A E 心 E

こころ

AとA E 体 E

からだ

AをA E健康E

けんこう

Aにしていきましょう。 

布
ふ

団
とん

に 入
はい

る１

時
じ

間
かん

前
まえ

には、

やめましょう。 


