
令和４年 1月１１日（火） 

山佐小学校 保健室 

あけましておめでとうございます。 

今日
き ょ う

から新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりました。新
あら

たな目標
もくひょう

や挑戦
ちょうせん

してみたいことに向
む

かって進
すす

み始
はじ

めている人
ひと

がいるかもしれませんね。これからの時期
じ き

は、かぜ症 状
しょうじょう

やインフルエンザなどが流行
りゅうこう

する時期
じ き

でも

あります。手洗
て あ ら

い、うがいや衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

などで、予防
よ ぼ う

をしましょう。そして、2022年
ねん

も健康
けんこう

に気
き

を

つけ、充実
じゅうじつ

した 1年
ねん

を過
す

ごせるといいですね。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより１月号 

＊ 健康
けんこう

な一年
いちねん

は“よく寝
ね

て、よく食
た

べ、よく動
うご

く”ことから！ ＊ 

よく寝
ね

る ・・・夜
よ

ふかしをしないで、しっかり睡眠
すいみん

をとろう。 

そして朝
あさ

は早
はや

く起
お

きよう！ 

よく食
た

べる・・・好
す

き嫌
きら

いをせず、一日
ついたち

３食
しょく

きちんと食
た

べよう。 

        特
とく

に朝
あさ

ごはんは抜
ぬ

かないようにね！ 

よく動
うご

く ・・・昼間
ひ る ま

は外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かそう。 

        おうちのお手伝
て つ だ

いができるといいですね。 

うらへ 

〇1月 スクールカウンセラー来校日〇 

1月１９日（水）１０：２０～１３：２０ 

相談のご希望のある方は学校までお知らせください。 

高橋先生からメッセージです！ 

山
やま

佐
さ

小学校
しょうがっこう

のみなさんこんにちは♪寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます

ね。体
からだ

に気
き

をつけて過
す

ごしてください。 

今
いま

のような寒
さむ

い季節
き せ つ

は、いつもより、心
こころ

の中
なか

でいろんな

ことを考
かんが

える時間
じ か ん

も多
おお

くなります。頑張
が ん ば

っている毎日
まいにち

の中
なか

でも、苦
くる

しいこと、悲
かな

しいことはどうしてもありますよね。

そんな時
とき

は無理
む り

をせず、ぜひ相談
そうだん

してください。待
ま

ってい

ます。        スクールカウンセラー 高橋尚子 

保護者の方へ 

1月２１日（金） 

授業公開日（健康教育） 

学校保健委員会があります！ 

 

学校保健委員会では、 

・からだ、性に関すること 

・生活委員会の発表 

    を予定しています。 

 

○P  

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでくださいね。 



すいみんが脳
のう

を育
そだ

てる・元気
げ ん き

の基本
き ほ ん

 

～よい「すいみん」のためにできること～ 

ねる前
まえ

にブルーライトをあびない 

ブルーライトという強
つよ

い光は、脳
のう

を興奮
こうふん

させ

深
ふか

い眠
ねむ

りをさまたげます。ねる 1時間前
じかんまえ

は、

スマホ・ケータイ・ゲームをすることを避
さ

け

ましょう。 

ややぬるめのお風呂
ふ ろ

 

シャワーより湯船
ゆ ぶ ね

に使
つか

って 

リラックス 

室内
しつない

を暗
くら

くして寝
ね

る 

・できれば豆
まめ

電球
でんきゅう

も消
け

して暗
くら

くする 

・カーテンを少
すこ

し開
あ

けて寝
ね

ると、朝
あさ

の目覚
め ざ

め 

もすっきり 

朝
あさ

の光
ひかり

をしっかりあびる 

朝
あさ

の過
す

ごし方
かた

が夜
よる

の睡眠
すいみん

に 

大
おお

きく影響
えいきょう

します。 

リラックスして 

・ストレッチ 

・本
ほん

の読
よ

み聞
き

かせや読書
どくしょ

 

・深呼吸
しんこきゅう

 

規則的
きそくてき

な時刻
じ こ く

に食事
しょくじ

をとる 

・朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

ごはんを同
おな

じ時刻
じ こ く

に 

・寝
ね

る前
まえ

は食
た

べません 

 

 


