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新
しん

年
ねん

明
あ

けましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さずに過
す

ごすことができました

か？感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しています。予
よ

防
ぼう

を心
こころ

掛
が

けて、令
れい

和
わ

６年
ねん

も健
けん

康
こう

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◇１月
がつ

の保
ほ

健
けん

行
ぎょう

事
じ

◇◆ 

日
ひ

にち 保
ほ

健
けん

行
ぎょう

事
じ

 対
たい

象
しょう

者
しゃ

 

１２日（金
きん

） 身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

 １．３年
ねん

生
せい

 

１５日（月
げつ

） 身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

 ２年
ねん

生
せい

 

１６日（火
か

） 精
せい

神
しん

科
か

健
けん

康
こう

相
そう

談
だん

 希
き

望
ぼう

者
しゃ

（予
よ

約
やく

制
せい

） 

※身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

では、身
しん

長
ちょう

を測
はか

ります。女
じょ

子
し

は、髪
かみ

型
がた

に気
き

を付
つ

けましょう。ポニーテールなどは控
ひか

え

てください。 

◆◇１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

◇◆ 

風
か

邪
ぜ

の予
よ

防
ぼ う

を心
こころ

掛
が

けよう。 



◆◇夜
よる

の睡
すい

眠
みん

をしっかりとって、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めましょう◇◆ 

皆
みな

さんはいつも何
なん

時
じ

に寝
ね

ていますか？冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

はついつい夜
よ

ふかしをしていた人
ひと

もいるかと思
おも

います。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

ある研
けん

究
きゅう

によると、睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

が 7時
じ

間
かん

より短
みじか

い人
ひと

は、8時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

睡
すい

眠
みん

をとっている人
ひと

より、3

倍
ばい

も風
か

邪
ぜ

をひきやすいということが分
わ

かったそうです。睡
すい

眠
みん

が少
すく

ないと免
めん

疫
えき

力
りょく

（病
びょう

気
き

に勝
か

つ力
ちから

）

が弱
よわ

くなります。逆
ぎゃく

に睡
すい

眠
みん

をしっかりとっていれば、免
めん

疫
えき

力
りょく

が高
たか

まるそうです。 
 

【早
はや

く寝
ね

とるといいことがいっぱい！！】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◇インフルエンザや、感
かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

を予防
よ ぼ う

しましょう◇◆ 

 

①こまめにうがい・手
て

洗
あら

いをし、清潔
せいけつ

なハンカチを持
も

ち歩
ある

きましょう 

 水
みず

が冷
つめ

たいと感
かん

じる季
き

節
せつ

ですが、こまめに石
せっ

けんで洗
あら

いましょう！ 

 

②換
かん

気
き

をしましょう 

 休
やす

み時
じ

間
かん

には窓
まど

を開
あ

けて空
くう

気
き

の入
い

れかえをしましょう！ 

 

③しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう 

睡
すい

眠
みん

をしっかりとると、免
めん

疫
えき

力
りょく

（病
びょう

気
き

に勝
か

つ力
ちから

）が高
たか

まります！ 

 
 

 

◆◇保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

へ◇◆ 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に以
い

下
か

のようなことがありましたら、お知
し

らせください。 

■受
じゅ

診
しん

をして、服
ふく

薬
やく

に変
へん

更
こう

があった。 

■インフルエンザや、その他
た

の学
がっ

校
こう

感
かん

染
せん

症
しょう

にかかった。 

■その他
た

、大
おお

きな病
びょう

気
き

やけがをした。 

免
めん

疫
えき

力
りょく

アップで、

かぜをひきにくく

なる。 

脳
のう

や体
からだ

の 

成
せい

長
ちょう

や、疲
つか

れの回
かい

復
ふく

を助
たす

ける。 

イライラせずに、

感
かん

情
じょう

が安
あん

定
てい

する。 

朝
あさ

すっきり起
お

きら

れて、規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

ができる。 

頭
あたま

の働
はたら

きが良
よ

く

なり、集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が

増
ま

す。 


