
 

 

 

 

 明
あ

けましておめでとうございます。楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごすことができましたか？ 

 冬休
ふゆやす

みはイベントも多
おお

いので、中
なか

には「夜更
よ ふ

かししてしまったな」「食
た

べ過
す

ぎて 

しまったな」という人
ひと

もいるのではないでしょうか。少
すこ

しずつ学
がっ

校
こう

モードに切
き

り 

変
か

えていきましょう。 

 寒
さむ

さも厳
きび

しく、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。気
き

持
も

ちも新
あら

たに３学期
が っ き

も元気に頑張
が ん ば

りましょう。 

 

 

◆３学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

◆ 

 １月 ９日（木）・・・２年
ねん

生
せい

、４年
ねん

生
せい

、５年
ねん

生
せい

、ひまわり、けやき 

 １月１４日（火）・・・１年
ねん

生
せい

、３年
ねん

生
せい

、６年
ねん

生
せい

 

身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

ります。体
たい

育
いく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

ポニーテールなど頭
あたま

の上
うえ

で髪
かみ

を結
むす

ばないでください。 

 

◆生活
せいかつ

リズム ばっちりカード◆ 

 １月９日（木）から１月１３日（月）まで、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために、 

生活
せいかつ

リズムばっちりカードを実施
じ っ し

します。 

元気
げ ん き

に学校
がっこう

で過
す

ごせるように自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

し、毎日
まいにち

記録
き ろ く

しましょう。 

  

 

 

冬
ふゆ

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、授 業 中
じゅぎょうちゅう

にねむくなったり、体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すくなったりしてしまいます。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の基本、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月８日 

明戸小学校保健室 

早
はや

ね 

 なるべく静
しず

かで暗
くら

い部屋
へ や

だ

とねむりやすいです。 

 ゲームやスマホの画面
が め ん

から

でているブルーライトは眠
ねむ

り

の質
しつ

を下
さ

げます。 

ねる前
まえ

は控
ひか

える 

ようにしましょう。 

早
はや

起
お

き 

 すいみんのリズムを整
ととの

える

には。まずは早
はや

起
お

きからです。 

 早
はや

く起
お

きると夜
よる

も早
はや

い時
じ

間
かん

に

ねるることができます。 

 朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の 

光
ひかり

を浴
あ

びて体内
たいない

時計
ど け い

 

をリセットしましょう。 

朝
あさ

ごはん 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べないとパワ

ーがでるのが 給 食
きゅうしょく

を食
た

べた

あとになってしまします。 

 朝
あさ

ごはんをゆっくり食
た

べら

れるように、朝
あさ

は余裕
よ ゆ う

を持
も

って

起
お

きましょう。 



 

 

 空
くう

気
き

がかわく冬
ふゆ

は、肌
はだ

の水
すい

分
ぶん

が空
くう

気
き

中
ちゅう

に蒸
じょう

発
はつ

しやすく、かんそうしやすくなってしまいます。 

特
とく

に手
て

は、手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

でかんそうしやすいです。肌
はだ

がかんそうしてしまうとひび割
わ

れて痛
いた

くなったり、血
ち

が出
で

たりしてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎年
まいとし

、寒
さむ

いこの時
じ

期
き

は、休
やす

み時
じ

間
かん

に校庭
こうてい

で遊
あそ

んでいる人
ひと

が普段
ふ だ ん

より少
すく

ないように感
かん

じます。 

冬
ふゆ

は運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりやすく、寒
さむ

さから体
からだ

を守
まも

るために脂肪
し ぼ う

もつきやすくなります。寒
さむ

いこの時
じ

期
き

こそ体
からだ

を動
うご

かすといいことがたくさんあります。おにごっこや散歩
さ ん ぽ

など少
すこ

しでも体
からだ

を動
うご

かすよ

うにしましょう。 

対策
たいさく

 

●温
あたた

かいお湯
ゆ

では洗
あら

わない 

 お湯
ゆ

で手
て

を洗
あら

うと必
ひつ

要
よう

な手のあぶらも一
いっ

緒
しょ

に流
なが

されてしまいます。 

 水
みず

か「少
すこ

し冷
つめ

たいな」と感
かん

じる 

くらいのぬるま湯
ゆ

で洗
あら

いましょう。 

●ハンカチでふく 

 手
て

をぬれたままにすると、 

手
て

についた水分
すいぶん

がかわくときに 

一緒
いっしょ

に肌
はだ

の水分
すいぶん

も奪
うば

われて 

しまいます。 

●よくすすぐ 

 石
せっ

けんが手に残
のこ

ったままだと肌が荒
あ

れてし

まう原因
げんいん

になります。 

 指
ゆび

の間
あいだ

やつめの先
さき

、手
て

首
くび

などは 

すすぎ残
のこ

しが多
おお

いので気
き

をつけましょう。 

●保湿
ほ し つ

をする 

 手
て

が荒
あ

れているときなど必
ひつ

要
よう

に応
おう

じてハン

ドクリームを使
つか

いましょう。 

指先
ゆびさき

から手首
て く び

まで丁寧
ていねい

になじま 

せましょう。 

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

運動
うんどう

して体温
たいおん

が上
あ

がると、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が活発
かっぱつ

になります。 

体
たい

温
おん

が１度
ど

あがると免疫力
めんえきりょく

は５～

６倍
ばい

にもなるといわれています。 

体温
たいおん

アップ！ 

体
からだ

を動
うご

かすと筋肉
きんにく

にたくさん

の熱
ねつ

が発生
はっせい

し、血
ち

のめぐりもよく

なり、体
からだ

がぽかぽかしてきます。 

リフレッシュ 

体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

をかくと心
こころ

のモヤ

モヤも吹
ふ

き飛
と

びます。 

心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせて、すい

みんリズムを整
ととの

える作
さ

用
よう

もあります。 

疲
つか

れにくくなる 

毎日体
まいにちからだ

を動
うご

かしていると 

体力
たいりょく

がついて、疲
つか

れにくい 

体
からだ

をゲットできます。 

 

 

 

 

参考：厚生労働省[こころもメンテしよう],茨城県スポーツ情報ポータルサイト 


