
  

1２月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう！ 
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瑞穂小学校 保健室 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと一月
ひとつき

となりました。寒
さむ

くなってきましたね。寒
さむ

くなってくると、手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

が「つらいなあ」と思
おも

うことがあります

よね。水
みず

で手
て

を洗
あら

う時
とき

に、ついササっと簡単
かんたん

にすませたくなったり、冷
つめ

たい風
かぜ

が入
はい

ってくるので、窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

の入
い

れ換
か

えをするのが嫌
いや

に

なったりすることと思
おも

います。でも、なぜこれらをするのかを考
かんが

えて

みてください。手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のために、ずっとみなさん

が頑張
が ん ば

ってきたこと。これからの寒
さむ

い季節
き せ つ

も心掛
こころが

けてくださいね。 

 

朝
あさ

ごはんで 

頭
あたま

スッキリ！ 

朝
あさ

ごはん 

食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

ごはんは心
こころ

と体
からだ

にとって、とても大切
たいせつ

です。

心
こころ

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、1日
にち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため

のエネルギーを作
つく

ってくれます。毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょうね。 

 

朝食
ちょうしょく

の効果
こ う か

 

① 朝 食
ちょうしょく

による体温
たいおん

の上 昇
じょうしょう

効果
こ う か

   ②エネルギーや栄養素
えいようそ

の補給
ほきゅう

 

③ かむことで脳
のう

へ刺激
し げ き

を与
あた

える    ④便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

 

スクールカウンセラー 

小川
お が わ

 幸恵
ゆ き え

 先生
せんせい

 

１２月
がつ

の来校
らいこう

予定
よ て い

 

２０日（火
か

） 

相談
そうだん

したいことがある人
ひと

は、

担任
たんにん

の先生
せんせい

か保健室
ほけんしつ

の神
かん

﨑
ざき

先生
せんせい

にお願
ねが

いしてくださ

い。 

朝晩
あさばん

の冷
ひ

えこみも本格的
ほんかくてき

になり、布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらい季節
き せ つ

になりました。 

つい、もうちょっとだけ…と遅刻
ち こ く

ギリギリまで寝
ね

てしまい… 

寝
ね

ている間
あいだ

にも脳
のう

はセッセと働
はたら

いています。朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くと脳
のう

にエネルギーが不足
ふ そ く

したまま午前中
ごぜんちゅう

を過
す

ごすこ

とになります。集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなり、当然
とうぜん

学習
がくしゅう

の能率
のうりつ

もあがらないでしょう。また、体温
たいおん

があがらず、疲
つか

れやす

い、ぼんやりするなど、体調
たいちょう

も乱
みだ

れやすくなります。特
とく

にこれからの季節
き せ つ

は体調
たいちょう

の乱
みだ

れから抵抗力
ていこうりょく

が低
てい

下
か

し、か

ぜやインフルエンザなどにかかりやすくなるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いきいきちばっ子
こ

にチャレンジ!! 
 

「生活
せいかつ

チェック表
ひょう

」で自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、グラフを作
つく

り、 

「冬
ふゆ

休
やす

みがんばりカレンダー」に健康
けんこう

・体力
たいりょく

づくりのめあてを書
か

き

ましょう。1６日（金
きん

）までに提出
ていしゅつ

してください。冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

、

めあてに向
む

かって取
と

り組
く

み、元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせるようにしまし

ょう！おうちの方
かた

にもコメントをいただく欄
らん

があります。ご

協 力
きょうりょく

、よろしくお願
ねが

いします。 

むし歯
ば

は自然
し ぜ ん

に治
なお

りません・・・。 
 

 定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

でむし歯
ば

と診断
しんだん

され、その後
ご

、配付
は い ふ

した歯科
し か

治療
ちりょう

報告書
ほうこくしょ

がまだ提出
ていしゅつ

されていない人
ひと

に用紙
よ う し

を再配付
さいはいふ

します。 

治療
ちりょう

が終わって
おわ      

いる人
ひと

は、学校
がっこう

へ用紙
よ う し

を提
てい

出
しゅつ

してくださるよう

お願
  ねが

いします。治療
ちりょう

・相談
そうだん

がまだ終
お

わっていない人
ひと

は、冬休
ふゆやす

みの期間
き か ん

を利用
り よ う

して歯
は

医者
い し ゃ

さんを受診
じゅしん

しましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう」 
 

 普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

をより充実
じゅうじつ

させ、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

いっぱいのりき 

れるようにしましょう！ 
 

☆体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

と免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食材
しょくざい

をとりいれよう☆ 

【体
からだ

を温
あたた

める食材
しょくざい

のポイント】 

  冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

・色
いろ

の濃
こ

い食
た

べ物
もの

・暖色
だんしょく

の食
た

べ物
もの

 

学校保健委員会を開催しました 

11月１日（火）、スクールカウンセラーの小川先生を講師にお迎えし、 

学校薬剤師の佐久間先生と６名の保護者代表の方にご参加いただいて、 

学校保健委員会を行いました。 

 スクールカウンセラーは児童だけではなく、保護者の方も対象に話を 

聴いてくれる心理の専門職です。些細な事であっても相談することで、 

早めの対応ができます。ぜひ、お話をしてみてください。 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

（保健
ほ け ん

担当
たんとう

）のメンバーが、紙芝居
かみしばい

の読
よ

み聞
き

かせをしました！ 

11月 25日（金）～29日（火）に、メディアについての紙芝居
かみしばい

の読
よ

み聞
き

かせをしました。みなさん、メディ

アとの付
つ

き合
あ

い方
かた

について、よく考
かんが

えてみましょう！ 


