
健康
けんこう

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

 

 あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

みは元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

新
あたら

しい年
とし

の始
はじ

まり、３学
がっ

期
き

の始
はじ

まりです。気
き

持
も

ちを新
あら

たに１日
にち

１日
にち

を積
つ

み重
かさ

ねて、 

楽
たの

しい１年
ねん

にしてください。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

も含
ふく

め、体
たい

調
ちょう

 

管
かん

理
り

に努
つと

めて、元
げん

気
き

に３学
がっ

期
き

を過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月１0日 

練馬区立北町小学校 

校長 瀧嶋 克己 

保健室 

自
じ

分
ぶん

の心身
しんしん

の健康
けんこう

を守
まも

るための健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

も考
かんが

えてみてね！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

寒
さむ

いころにさしかかります。かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、 

からだを冷
ひ

やさず、しっかり温
あたた

めることが大
だい

事
じ

です。 

たとえば、着
き

るもの・身
み

につけるもののくふうだけでも、こんなことがあります。 

●下着
し た ぎ

（肌着
は だ ぎ

）をつける       ●重
かさ

ね着
ぎ

をする  

●手
て

ぶくろやぼうしを使
つか

う      ●首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

を温
あたた

める 

他
ほか

にも、遊
あそ

びや運
うん

動
どう

でからだを動
うご

かすなど、寒
さむ

さに負
ま

けないようなくふうをしていきましょう。 

1月１1日（水） 6年 １月１６日（月） ２年 

  １２日（木） すまいる、４年   １８日（水） 1年 

  １３日（金） ３年   １９日（木） 5年 

３学期
が っ き

の計測
けいそく

について 
※身

しん

長
ちょう

を正
ただ

しく測
はか

るために、かみの毛
け

をむすぶときは、

頭
あたま

の上
うえ

や後
うし

ろでむすばないでください。 

 

 最近
さいきん

では無意識
む い し き

のうちに口
くち

呼吸
こきゅう

をする人
ひと

が増
ふ

えていますが、本来
ほんらい

、呼吸
こきゅう

とは「鼻
はな

」でするものです。 

「いつも口
くち

がぽかんと開
あ

いている」「食
た

べるときクチャクチャと音
おと

をたてる」「朝
あさ

起
お

きるとのどが痛
いた

い」

など…。もし思
おも

い当
あ

たることがあれば、口
くち

呼
こ

吸
きゅう

をしている可
か

能
のう

性
せい

があります。 

なぜ口
くち

呼吸
こきゅう

ではなく、鼻
はな

呼吸
こきゅう

がいいの？ 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のためにも、鼻
はな

呼吸
こきゅう

を意識
い し き

して生活
せいかつ

してみよう！ 


