
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 8 年１月８日 

若楠小学校 保健室 

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

をむかえ、みなさんはどんな目標
もくひょう

をたてま

したか？目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

でコツコツと努力
どりょく

を積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。今日
き ょ う

から生活
せいかつ

リズムを学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて、今年
こ と し

１年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

、ついつい夜
よ

ふかしをして、朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

くなっている人
ひと

も多
おお

いので

はないでしょうか？睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、授業中
じゅぎょうちゅう

の眠気
ね む け

だけではなく、イライラや体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなります。寝
ね

る前
まえ

にはスマホやゲームの画面
が め ん

を見
み

ないようにして、９時間
じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

がとれるようにしましょう。 

また、朝
あさ

ごはんは、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

を上
あ

げ、脳
のう

を働
はたら

かせるための大切
たいせつ

なスイッチです。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

」を心
こころ

がけて、１年
ねん

を締
し

めくくる３学期
が っ き

も

良
よ

いスタートをきれるようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの手
て

には、目
め

に見
み

えない小
ちい

さな細菌
さいきん

やウイルスがたくさん付
つ

いています。その手
て

で目
め

や鼻
はな

、口
くち

をさわる

と、体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

り込
こ

み、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などにかかってしまいます。冬
ふゆ

は水
みず

が冷
つめ

たく、ついつい水
みず

だけでさっとすませがちですが、水
みず

だけでは汚
よご

れやウイルスは十分
じゅうぶん

に落
お

ちません。自分
じ ぶ ん

を

守
まも

り、周
まわ

りの人
ひと

に広
ひろ

げないために、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことが一番
いちばん

簡単
かんたん

で効果的
こうかてき

な予防法
よぼうほう

です。 

＜手
て

洗
あら

いのタイミング＞ 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する１月
がつ

は、ウイルスが活動
かつどう

しやすい季節
き せ つ

です。みんなで「かからない・うつさない」工夫
く ふ う

をしましょう。 

手洗
て あ ら たいせつ

食事
しょくじ

の前
まえ

 トイレのあと せきやくしゃみのあと 外
そと

から帰
かえ

ったあと 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


