
須古小 ほけんしつだより 

     保護者・児童用 

   ２０２０年１月９日 

     Ｎｏ．１２ 

 

 

 

                    

新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

今
こ

年
とし

も健
けん

康
こう

に過
す

ごせるように自
じ

分
ぶん

で健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

を決
き

めてみましょう！ 
                   

生
せい

活
かつ

リズムを冬休
ふゆやす

みモードから学校
がっこう

モードへきりかえましょう！ 

今月
こんげつ

は「健康
けんこう

チェック週間
しゅうかん

」です。冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、この機会
き か い

に毎日
まいにち

の

過
す

ごし方
かた

を見直
み な お

しましょう。         

担任
たんにん

の先生
せんせい

から配
くば

られた健康
けんこう

チェック表
ひょう

に１月１５日（水）～１月１９日（日）までの生活
せいかつ

の

様子
よ う す

を記入
きにゅう

し、最後
さ い ご

におうちの人
ひと

にコメントを書
か

いてもらって１月２１日（火）に学校
がっこう

へ持
も

ってきて

ください。 

お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

すステップ５ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
朝
あさ

眠
ねむ

くても、がんばって起
お

きる！ 

早
はや

起
お

きすることで、自然
し ぜ ん

に早寝
は や ね

の習慣
しゅうかん

がつきます。 

少
すこ

しの時間
じ か ん

ボーッとする 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびながらすること。 

こたつの中でボーッとするのはダメ。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

少
すこ

しだけでも食
た

べよう。だんだんしっかり 

食
た

べるのが目標
もくひょう

。 

外
そと

で遊
あそ

ぼう 

ちぢこまっていた体
からだ

と心
こころ

を 

のびのびして気分
き ぶ ん

すっきり。 

目標
もくひょう

をたてる 

大
おお

きな目標
もくひょう

でも小
ちい

さな目標
もくひょう

でも 

ＯＫ！ 

笑
わら

うことにはこんな効果
こ う か

が… 

① ウイルスを攻撃
こうげき

する細胞
さいぼう

が活性化
か っ せ い か

し、抵抗力
ていこうりょく

が上
あ

がる。 

② ストレス解消
かいしょう

 

③ 脳
のう

の活性化
か っ せ い か

とリラックス効果
こ う か

 

笑顔
え が お

がたくさんの１年
ねん

にしましょう！ 
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◆３学期
が っ き

 発育
はついく

測定
そくてい

を実施
じ っ し

します 

    冬休
ふゆやす

み明
あ

けに発育
はついく

測定
そくてい

を実施
じ っ し

します。体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

 

 

 

３学期
が っ き

は１年生
ねんせい

、４年生
ねんせい

の希望者
き ぼ う し ゃ

を対象
たいしょう

として色覚
しきかく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

します。未実施
み じ っ し

の児童
じ ど う

に

調査表
ちょうさひょう

を配布
は い ふ

しますので、記入後
き に ゅ う ご

提出
ていしゅつ

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

◆隆
たか

城
じょう

ふれあいロードレース大会
たいかい

について 

  隆
たか

城
じょう

ふれあいロードレース大会
たいかい

の前
まえ

に、希望者
き ぼ う し ゃ

を対象
たいしょう

として学
がっ

校医
こ う い

による健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

い

ます。また、ジョギングウォーキング週間
しゅうかん

の毎日
まいにち

の活動
かつどう

参加
さ ん か

の可否
か ひ

について健康
けんこう

調査表
ちょうさひょう

に

記入
きにゅう

・サインをよろしくお願
ねが

いします。 

１月１６日(木) ロードレース事前
じ ぜ ん

健康
けんこう

診断
しんだん

 

１月１７日(金) ロードレース事前
じ ぜ ん

健康
けんこう

診断
しんだん

 

１月１８日(土) 隆
たか

城
じょう

ふれあいロードレース大会
たいかい

 

 

◆３学期
が っ き

の教育
きょういく

相談
そうだん

の日程
にってい

 

       1/15 午前    1/17 午前(９：００～１２：００)コンフォートあい  

1/24 午後     2/7  午前    3/6 午後 

     少
すこ

しでも気
き

になることがありましたら、ぜひ相談
そうだん

してみてください。 

     ※教育
きょういく

相談
そうだん

の申
もう

し込
こ

みは別紙
べ っ し

をご覧
らん

ください。 

１月９日(木) ２年生、３年生、４年生 

１月１０日(金) １年生、５年生、６年生 

冬休
ふゆやす

み前
まえ

はインフルエンザがすごく流行
は や

りました。長期
ちょうき

休
やす

み

明
あ

けは、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。朝 食
ちょうしょく

時
じ

の顔色
かおいろ

や食
た

べる 量
りょう

などを気
き

にかけて観察
かんさつ

していただけるとたすかります。 

 

☆毎朝
まいあさ

のチェック項目
こうもく

 

□のどの痛
いた

みはないか      □咳
せき

をしていないか 

□平熱
へいねつ

より熱
ねつ

が高
たか

くないか    □関節痛
かんせつつう

や筋肉痛
きんにくつう

はないか 

□倦怠感
けんたいかん

( 体
からだ

のだるさ)はないか 

□腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

、嘔吐
お う と

はないか 
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