
ほけんだより

平成2７年1月１０日

練馬区立向山小学校

１月の保健目標

朝の排便習慣を身に付けよう

朝、排便する習慣を身に付けると、体もすっきりして一日を

過ごすことができます。

・朝、早起きをして朝ごはんをしっかりよくかんで食べる。

・朝、でないかな？と思ってもトイレに入って、しばらく

がんばってみる。

・一日三食、決められた時間にしっかり食べる。特に野菜

をたっぷりと。

・体をたくさん動かして、よく遊ぶ。

・よく寝ること。

・朝でなくても、うんこが出そうなときは、がまんせずに

すぐにトイレに行く。がまんしていると、どんどんカチ

カチにかたくなってしまい、便秘になる 。

この、6点をがんばって、毎朝すっきりできるようにしましょう。



1月7日に東京都から、インフルエンザの流行警報が発令されました。１２月から増えているイン

フルエンザ。いよいよ流行の本番になりました。１月９日現在、インフルエンザでのお休みは全校で

４名ですが、みんなが元気に学校へ登校できるよう、ご家庭でも予防に心がけてください。


