
 

 

 

 

 

 

２０２２年
ねん

がスタートしました！新
あたら

しい１年
ねん

をどのように過
す

ごしていくか、計画
けいかく

は立
た

て

ましたか？健康
けんこう

に気
き

を付
つ

け、今年
こ と し

1年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるといいですね。 

まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。手洗
て あ ら

い・うがいを意識
い し き

して、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を続
つづ

け、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・

適度
て き ど

な運動
うんどう

・バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくりましょう。今年
こ と し

もよろし

くお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２年
ねん

の「健康
けんこう

目標
もくひょう

」を立
た

てよう！  

今年
こ と し

1年
ねん

健康
けんこう

に過
す

ごすための目標
もくひょう

を書
か

いてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長田
な が た

小学校
しょうがっこう

    

ほけんだより  Ｎｏ．９ 

Ｒ４．１．１１ 発行
はっこう

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう 

       

 ふたば    

立
た

てた目標
もくひょう

を達成
たっせい

するには 

どうしたらいいかな？ 

冬休
ふゆやす

み明
あ

け生活
せいかつ

リズムチェック 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が送
おく

れていますか？当
あ

てはまるものにチェックをしましょう！ 

全部
ぜ ん ぶ

にチェックがつくかな？ 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に寝
ね

ている（１～４年生
ねんせい

は９時間半
じかんはん

 ５、６年生
ねんせい

は９時間
じ か ん

寝
ね

られるように） 

□毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きている       □朝
あさ

、スッキリと起
お

きることができる 

□毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べている       □食後
しょくご

に歯
は

みがきをしている 

□毎日
まいにち

うんちが出
で

る           □手洗
て あ ら

い・うがいをこまめにしている 

□運動
うんどう

をする元気
げ ん き

がある         □好
す

き嫌
きら

いせずに、ごはんを食
た

べている 

  

 

 



  

寒
さむ

くなり、「しもやけ」や「あかぎれ」ができて保健室
ほけんしつ

に来
く

る子
こ

が増
ふ

えています。 

 しもやけの原因
げんいん

は、寒
さむ

くなり、指先
ゆびさき

の血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなることです。指
ゆび

全体
ぜんたい

が赤
あか

くふく

れたり、ブツブツができたりして、温
あたた

まると痛
いた

がゆくなります。しもやけを防
ふせ

ぐには・・・ 

１ 体
からだ

を冷
ひ

やさないように気
き

を付
つ

ける 

  外出
がいしゅつ

時
じ

には暖
あたた

かい手袋
てぶくろ

や靴下
くつした

・マフラー等
とう

を身
み

に付
つ

けましょう。 

２ 部屋
へ や

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ 

  加湿器
か し つ き

を使
つか

うなどして湿度
し つ ど

を５０～６０％に保
たも

ちましょう。 

３ 手足
て あ し

の洗
あら

い方
かた

と拭
ふ

き方
かた

のポイント 

  手洗
て あ ら

いやお風呂
ふ ろ

で、洗
あら

いすぎ・こすりすぎはいけません。石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

てて、やさしく

洗
あら

います。洗
あら

った後
あと

はすぐに乾
かわ

いたきれいなタオル手足
て あ し

全体
ぜんたい

を包
つつ

み込
こ

むようにして水分
すいぶん

を拭
ふ

き取
と

ります。 

４ 保湿
ほ し つ

 

  手
て

や足
あし

を洗
あら

ったあとは保湿
ほ し つ

が必要
ひつよう

です。特
とく

に手
て

は洗
あら

う回数
かいすう

が多
おお

いので保湿
ほ し つ

クリームをこ

まめに塗
ぬ

ることが大切
たいせつ

です。手足
て あ し

の冷
ひ

えが強
つよ

い場合
ば あ い

はマッサージをしながら塗
ぬ

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると増
ふ

える「しもやけ」「あかぎれ」を防
ふせ

ごう。 

 

冬休
ふゆやす

み明
あ

けの身体
しんたい

計測
けいそく

を実施
じ っ し

します！ 

○計測
けいそく

項目
こうもく

…身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

 

○日程
にってい

 

期日
き じ つ

 業間
ぎょうかん

 昼休
ひるやす

み 

１月
がつ

１２日
にち

 （水
すい

） １―１、１－２ １－３、２－１ 

１３日
にち

 （木
もく

） ２－２  

１４日
か

 （金
きん

） ３－１ ３－２、４－１ 

１７日
にち

 （月
げつ

） ４－２ ５－１、５－２ 

１８日
にち

 （火
か

）  ６－１、６－２ 

○注意点
ちゅういてん

 

（１）服装
ふくそう

は長袖
ながそで

・長
なが

ズボンの体操
たいそう

着
ぎ

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のため、 

靴下
くつした

と赤
あか

白帽
しろぼう

を着用
ちゃくよう

します。 

（２）髪
かみ

を結
むす

ぶ場合
ば あ い

は、頭
あたま

の上
うえ

で結
むす

ぶ髪型
かみがた

は避
さ

けてください。 

（３）欠席
けっせき

した場合
ば あ い

は後日
ご じ つ

実施
じ っ し

いたします。 

（４）結果
け っ か

は、後日
ご じ つ

配布
は い ふ

の「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」にて通知
つ う ち

いたします。 

 


