
昼
ひる

のうちに体
からだ

を動
う ご

かしましょう。体育
たいいく

、外遊
そ とあ そ

び、お手つだい…動
う ご

いた

分
ぶん

、体
からだ

が休
やす

みを必要
ひつよう

とするので、夜
よ る

には自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなります。 

朝
あさ

からだるい人
ひと

に多
おお

い「朝食
ちょうしょく

ぬき」。たとえば、パンにバナナ、牛乳
ぎゅうにゅう

。

これだけでも食
た

べてくると、エネルギー不足
ぶ そ く

になりにくいですよ！ 
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冬休
ふゆやす

み明
あ

けも元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えてホッとしています。 

でも、学校
が っ こ う

の生活
せいかつ

リズムになれなくてつらいという人
ひ と

も多
おお

いかもしれません。休
や す

み中
ちゅう

に乱
みだ

れて

しまった生活
せいかつ

リズムのままでは、体
からだ

の調子
ち ょ う し

もくずれやすくなります。『冬休
ふゆやす

みモード』から早
はや

め

に切
き

りかえられるようにしましょうね！ 

 早
は や

くねる！ 

 「夜
よ

ふかし→学校
が っ こ う

があるから早
はや

起
お

き→ねむい」というパターンが多
おお

くみられます。まずは夜
よ

ふかしをし 

ないで、早
はや

めにねることを心
こころ

がけましょう。朝
あさ

スッキリ起
お

きられますよ！ 

 

朝食
ちょうし ょ く

を食
た

べる！ 

 

 

 

 

体
からだ

を動
う ご

かす！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

 冬休
ふゆやす

みモードから早
はや

く学校
が っ こ う

の生活
せいかつ

リズムに整
ととの

え、元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を送
お く

れるようにしましょ

う。明日から１週間
しゅうかん

、「元気
げ ん き

アップカード」にチャレンジしてもらいます。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をふり

かえり、リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

をアップする１週間
しゅうかん

にしましょう！ 



 

教室
き ょ う し つ

の換気
か ん き

 

をしよう！ 

▶換気
か ん き

を効果的
こうかてき

に行
おこな

うためには… 

☆常時
じょうじ

換気
か ん き

に努
つと

め「２か所
しょ

」を「対角線
たいかくせん

」で同時
ど う じ

に開
あ

けることが大切
たいせつ

です。 

☆窓
まど

を開
あ

ける幅
はば

の目安
め や す

は１０㎝から２０㎝程度
て い ど

です。 

☆常時
じょうじ

換気
か ん き

がむずかしい場合
ば あ い

は。３０分に１回
かい

以上
いじょう

、数分間
すうふんかん

程度
て い ど

、窓
まど

を全開
ぜんかい

にしましょう。 

☆窓
まど

やドアがない場合
ば あ い

には、出入り口を開
あ

けてとおくとよいです。 

☆エアコンを使
つか

っている時
とき

も換気
か ん き

は必要
ひつよう

です。 

換気
か ん き

は感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

といわれています。学校
がっこう

ではもちろん、家庭
か て い

でも手あらい、うがい、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める生活
せいかつ

に加
くわ

え、家
いえ

でも効果的
こうかてき

な換気
か ん き

を行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜１月のほけん行事＞ 

１０日（水）フッ化物洗口 ※翌週からは火曜実施    １６日（火）薬物乱用防止教室（５・６年） 

1０日（水）身体測定（４・６年）                １７日（水）食物アレルギーに関する調査表 

１１日（木）身体測定（１・２年）                          配付 ※24日（水）までに提出 

1２日（金）身体測定（３・５年）                ２５日（木）保健集会・学校保健委員会 

 

冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも汗
あせ

をかくことが少
すく

ないこと

もあり、体から出ていく水分
すいぶん

に気
き

がつきに

くくなります。でも、外
そと

は強
つよ

いかわいた風
かぜ

や

乾燥
かんそう

した空気
く う き

でカラカラ。そして、部屋
へ や

の中

はエアコンやヒーター、ストーブでやっぱ

りカラカラ。そこで過
す

ごしている私
わたし

たちの

体
からだ

も乾燥
かんそう

しやすくなります。 

かんき 

くうき   とお  みち   

水分補給も忘れずに！ 
すいぶんほきゅう   わす 


