
                                 

 

 

 

 

２学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。今年
こ と し

はみなさんにとって、どんな１年
ねん

でしたでしょ

うか。いよいよ寒
さむ

さも本番
ほんばん

です！！冬休
ふゆやす

みを楽
たの

しく迎
むか

えられるよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてほしいと思
おも

います。 

  

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るためには、①よく眠
ねむ

ること ②バランスのよい食事
しょくじ

を取
と

ること 

③外
そと

で運動
うんどう

すること が大切
たいせつ

です。この３つのポイントをしっかりと守
まも

り、寒
さむ

さだけでなく

ウイルスや病原体
びょうげんたい

にも負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ってほしいと思
おも

います！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月 

河和小学校 

保健室 

おうちのひとといっしょによみましょう！ 

12月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 
 

 

小学生
しょうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１１時間
じ か ん

です。

しっかりと眠
ねむ

ることは、体
からだ

の回復
かいふく

だけでなく心
こころ

の回復
かいふく

にもなります。 

 

バランスのよい食
しょく

事
じ

とは、いろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べて体
からだ

が

元気
げ ん き

になることです。 

①ご飯
はん

・パンなど：体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになるもの 

②肉
にく

や魚
さかな

など：体
からだ

の筋肉
きんにく

や骨
ほね

を作
つく

るもの 

③野菜
や さ い

や果物
くだもの

など：体
からだ

を病気
びょうき

になりにくくするもの 

この３つをバランスよく食
た

べるように意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

 

 家
いえ

の中
なか

でゲームやスマートフォンを使
つか

う時
じ

間
かん

が長
なが

くありませんか。外
そと

に出
で

て運
うん

動
どう

することをお

すすめします。外
そと

で元
げん

気
き

よく遊
あそ

び、汗
あせ

をかくと

気分
き ぶ ん

もすっきりします。運
うん

動
どう

後
ご

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

・汗
あせ

を

拭
ふ

くことも忘
わす

れずに！ 



 

１２月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）の５・６時
じ

間
かん

目
め

に体
たい

育
いく

館
かん

で５・６年
ねん

生
せい

対
たい

象
しょう

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

い

ました。テーマは「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」です。目
め

は一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

な体
からだ

の一部
い ち ぶ

です。ぜひ、

目
め

の見
み

え方
かた

や動
うご

きなど目
め

の健
けん

康
こう

について考
かんが

えてみてください。 

最初
さいしょ

に、保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
かい

の児童
じ ど う

より、「目
め

に関
かん

するアンケート」の結果
け っ か

発表
はっぴょう

がありました。

次
つぎ

に講師
こ う し

の先生
せんせい

方
がた

にお話
はな

しをしていただきました。講師
こ う し

の先生
せんせい

は「めがねのZoff
ゾ フ

」より島崎
しまざき

先生
せんせい

・中村
なかむら

先生
せんせい

でした。目
め

に関
かん

するクイズや目
め

の体操
たいそう

の仕方
し か た

など５・６年生
ねんせい

のみなさんは

とても楽
たの

しそうに目
め

の健康
けんこう

について理解
り か い

したり考
かんが

えたりすることができていました。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の様子
よ う す

✿ 

第
だい

2回
かい

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

を開
かい

催
さい

しました 

～目
め

に関
かん

するクイズの様
よう

子
す

～ ～目
め

の体操
たいそう

の様子
よ う す

～ 


