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 新
あたら

しい年
と し

がはじまりました。今年
こ と し

は、どんな年
と し

になるかワクワク楽
た の

しみですね。 

勉
べ ん

強
きょう

やスポーツを頑
が ん

張
ば

ったり、友
と も

だちと楽
た の

しく遊
あ そ

んだりするために、こんなことに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月
が つ

保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

生活
せ い か つ

のリズムを整
と と の

えよう 

◎1日
に ち

３食
３ し ょ く

、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとる 

◎適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をして体力
たいりょく

をつける 

◎夜
よ る

はぐっすり眠
ね む

る 

◎早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

きする 

◎感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がける 

◎上手
じ ょ う ず

にストレスを解消
かいしょう

する 

◎「つかれたな」と思
お も

ったら、早
は や

めに休
や す

む 

感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

の 基
き

本
ほん

は 手
て

洗
あら

い です！ 

 冬
ふ ゆ

はインフルエンザやウイルス性
せ い

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせん し ょ う

が流行
りゅうこう

する

時季
じ き

です。手
て

のひらや指
ゆ び

に細菌
さ い き ん

や

ウイルスがついた状態
じょうたい

で、自分
じ ぶ ん

の

目
め

・鼻
は な

・口
く ち

などの粘
ね ん

膜
ま く

を触
さ わ

ってしま

うと、感染症
かんせん し ょ う

にかかる可能性
か の う せ い

があ

ります。そのため、こまめに石
せ っ

けん

で手
て

を洗
あ ら

うことが大
た い

切
せ つ

です。 



冬
ふゆ

も脱水
だっすい き

2
２

学期来室
がっきらいしつ

状 況
じょうきょう

 その他
た

 

14５人 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「脱水
だ っ す い

」は、汗
あ せ

をかきやすい夏
な つ

に起
お

こるものというイメージがありますね。

でも実
じ つ

は冬
ふ ゆ

でも「脱
だ っ

水
す い

」は起
お

こります。なぜなら、冬
ふ ゆ

の空気
く う き

は夏
な つ

より乾燥
か ん そ う

し

ているからです。体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

は、汗
あ せ

や尿
にょう

、皮膚
ひ ふ

からの水分
す い ぶ ん

蒸発
じょうはつ

によって外
そ と

に出
で

ていきます。また、暑
あ つ

い夏
な つ

に比
く ら

べると、のどの渇
か わ

きを感
か ん

じにくく、体
からだ

が

冷えてトイレが近くなるのを避けようと、あんまり水分を取らなくなり、身

体
からだ

の外
そ と

へと出て
で て

いく水分
す い ぶ ん

は多
お お

いのに、補給
ほ き ゅ う

される水分
す い ぶ ん

が少
す く

ないため、「脱水
だ っ す い

」

が起
お

きやすくなります。 

冬
ふ ゆ

もこまめに温
あたた

かい飲
の

み物
も の

をとるよう心
こころ

がけましょう。 

3学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

 

1月 9日（金）・・・６年生・5-1 

  １３日（火）・・・５-２ 

  １４日（水）・・・４-２ 

  １５日（木）・・・3年生 

  １６日（金）・・・２年生・4-1 

  １９日（月）・・・1年生 

  ２２日（木）・・・たけのこ 

内科
な い か

 

20６人 

外科
げ か

 

36４人 

合計
ごうけい

 

715人 


