
からだの調子
ちょうし

がよくないと気分
き ぶ ん

がおちこんでしまうよ

うに、なやみごとがあると頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなったり、

体調
たいちょう

を崩
くず

してしまったりすることがあります。「身体
か ら だ

」

と「心
こころ

」には、強
つよ

いつながりがあるので、どちらの健康
けんこう

も大切
たいせつ

にしてほしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

、寒
さむ

い日が続
つづ

いています。この時季
じ き

は、インフルエンザ A型
がた

、B型
がた

だけでなく、新型
しんがた

コロナ

ウイルス感染症
かんせんしょう

や溶
よう

連
れん

菌
きん

感染症
かんせんしょう

などさまざまな感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が

下
さ

がるこの時季
じ き

は、感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

となるウイルスにとって活動
かつどう

しやすい環境
かんきょう

のため、感染症
かんせんしょう

が

流行
は や

りやすいです。いつも以上
いじょう

に規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

にして、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけてほ

しいです。咳
せき

や鼻水
はなみず

など自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

には、マスクを着用
ちゃくよう

できると良
よ

いと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体
か ら だ

だけでなく、心
こころ

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

にしよう！ 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとといっしょによみましょう！ 

令和６年 

２月 

河和小学校 

ほけんしつ 



身体
しんたい

測定
そくてい

の前
まえ

に保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました！  

今回
こんかい

、１～４年生
ねんせい

は手洗
て あ ら

いチェックを行いました。手
て

に特別
とくべつ

なローションをつけた後
あと

、いつも通
どお

りの手
て

洗
あら

いをしてから保健室
ほけんしつ

へ来
き

てもらいました。そのあと、ブラックライトで手
て

をてらしてみる

と、しっかり洗
あら

えていないところが白
しろ

く光
ひか

りました。手
て

が真
ま

っ白
しろ

に光
ひか

った子
こ

も多
おお

く、びっくりして

い
 

ました。せっけんを使
つか

って、大放課
だいほうか

や昼
ひる

放課
ほ う か

に流
なが

れるゴッ

シーの曲
きょく

のようにすみずみまで洗
あら

わないと手
て

についたウ

イルスはなかなかとれません。水
みず

は冷
つめ

たいですが、菌
きん

やウイ

ルスから体
からだ

を守
まも

るために正
ただ

しい方法
ほうほう

で洗
あら

ってほしいです
 

。 

 

５・６年生
ねんせい

には「よい睡眠
すいみん

」について話
はなし

をしました。大谷
おおたに

翔
しょう

平
へい

選手
せんしゅ

は、１０時間
じ か ん

、睡眠
すいみん

をとっ

ていること、睡眠
すいみん

の量
りょう

だけでなく、深
ふか

い眠
ねむ

り・質
しつ

も大切
たいせつ

にしていることを紹介
しょうかい

しました。そのあ

と、質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとるためのポイントを確認
かくにん

して、学校
がっこう

から帰
かえ

ってから就寝
しゅうしん

するまでの自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りました。よい睡眠
すいみん

をとるために、一人
ひ と り

一人
ひ と り

どのようなことに気
き

を付
つ

けていきたいか、

しっかり考
かんが

えることがで
 

きました。 

 よい睡眠
すいみん

ってどんな睡眠
すいみん

？ ～チェックリスト～ 

□ふとんに入
はい

ってすぐに（３０分
ぷん

以内
い な い

に）眠
ねむ

れる  □夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

が覚
さ

めることはない 

□９～１２時間
じ か ん

ねている            □疲
つか

れがとれて、朝、すっきり目覚める 

□昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くならない           □30分
ぷん

以上
いじょう

の昼寝
ひ る ね

や夕方
ゆうがた

以降
い こ う

に仮眠
か み ん

をしない  

□昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

していない 

□毎日
まいにち

、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる、寝
ね

る（２時間
じ か ん

以上
いじょう

の差
さ

がない） 


