
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～おうちの人といっしょによみましょう～ 

 

小川小中学校 

保健室 

令和８年１月 

 

ほけんだより 

１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

「寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう。」 
 

新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みも体調
たいちょう

を崩
くず

すことなく元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？

体
からだ

を学校
がっこう

モードに戻
もど

すために、保健
ほ け ん

指導
し ど う

で話
はな

した合言葉
あい こと ば

「早
はや

起
お

き・朝飯
あさめし

・日光浴
にっこうよく

」で生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えていきましょう。 

さて、今年
こ と し

はどんな１年にしますか？土井先生は「新
あたら

しいこと・初
はじ

めてのことに１つでも多
おお

く

挑戦
ちょうせん

する」という目標
もくひょう

を立
た

てました。みなさんの冬休
ふゆやす

みの思
おも

い出
で

や今年
こ と し

の目標
もくひょう

もぜひ聞
き

かせてく

ださいね！ 

佐賀県
さ が け ん

には継続
けいぞく

してインフルエンザ流行
りゅうこう

発生
はっせい

注意報
ちゅういほう

が発表
はっぴょう

されています。定点
ていてん

当
あ

たりの報告者
ほうこくしゃ

数
すう

は県
けん

平均
へいきん

が３９人、

伊万里市
い ま り し

が20人、鳥栖市
と す し

が36人ですが、唐津市
か ら つ し

は、61.5人と１番
ばん

多
おお

いです（佐賀県
さ が け ん

感染症
かんせんしょう

情報
じょうほう

センターより。定点
ていてん

あたりと

は、１つの医療
いりょう

機関
き か ん

が１週間
しゅうかん

で何名
なんめい

のインフルエンザ患者
かんじゃ

を診断
しんだん

したのかということです）。主
おも

に流行
りゅうこう

しているのはインフルエン

ザ A型
がた

ですが、B型
がた

と同時
ど う じ

感染
かんせん

するケースもあるそうです。丁寧
ていねい

な手洗
て あ ら

いやこまめな換気
か ん き

、せきエチケットなどの対策
たいさく

を行
おこな

って

いきましょう！また、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で抵抗力
ていこうりょく

を上
あ

げていきましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緊張
きんちょう

した時
とき

におすすめのリラックス法
ほう

！ 

①「４・１・６呼吸法
こきゅうほう

」：４秒
びょう

吸
す

って１秒
びょう

止
と

めて６秒
びょう

吐
は

く。これを

３回
かい

くらい繰
く

り返
かえ

します。息
いき

を吐
は

く時
とき

に体
からだ

の力
ちから

が抜
ぬ

けるのを

感
かん

じましょう。 

② 体
からだ

の一部
い ち ぶ

（肩
かた

や手
て

など）に５秒間力
びょうかんちから

を入
い

れて、そのあと

一気
い っ き

に力
ちから

を抜
ぬ

きます。自然
し ぜ ん

とリラックスできますよ！ 

☆休憩
きゅうけい

、睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

に☆ 

寝
ね

ている間
あいだ

に記憶
き お く

の定着
ていちゃく

や整理
せ い り

を

しているので、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

に

確保
か く ほ

しよう！ 

 イラスト…「健」（日本学校保健研究社）、「いらすとや」 


