
  

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！ 

№１０ 

令和５年１２月１日 

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。 

 

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

 

５日（火
か

）・19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。 

出席
しゅっせき

停止
て い し

基準
きじゅん

について 

千
葉
県
内
で
、
咽
頭
結
膜
熱
（
プ
ー
ル
熱
）
も
流
行
中
で
す
。
咽
頭
結
膜
熱
に
よ

る
出
席
停
止
期
間
は
、「
主
要
症
状
が
消
退
し
た
後
二
日
を
経
過
す
る
ま
で
」
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
つ
い
て
は
、
登
校
許
可
報
告
書
は
必
要
あ
り
ま

せ
ん
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
咽
頭
結
膜
熱
な
ど
、
コ
ロ
ナ
以
外
の
学
校
感
染
症

は
登
校
許
可
書
の
提
出
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
保
護
者
の
方
が
記
入
し
て
く
だ
さ

い
。
瑞
穂
小
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
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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。８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

 


