
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ハンカチを持ってきていますか？ 

 

 

 

毎月
まいつき

、保健
ほ け ん

委員
い い ん

の５・６年生
ねんせい

がハンカチ、ティッシュ、ランチョンマット検査
け ん さ

をしていますが、なか

なかハンカチを持
も

ってこない人
ひと

がいるようです。手
て

を洗
あら

ってきれいになっても、ぬれた手
て

では次
つぎ

にさわっ

た場所
ば し ょ

からたくさんの細菌
さいきん

を付着
ふちゃく

させてしまいます。手
て

を洗
あら

った後
あと

に、服
ふく

やかみの毛
け

でふいている人
ひと

も見
み

かけますが、せっかくの手
て

洗
あら

いが台無
だ い な

しです。せいけつなハンカチを毎日
まいにち

持
も

ち歩
ある

きましょう！ 

日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

くなってきましたが、体 調
たいちょう

をくずしている人
ひと

はいません

か？かぜ予防
よ ぼ う

にはこまめなうがい、手
て

洗
あら

いのほか、ウイルスをよせつけ

ない 体
からだ

づくりが大切
たいせつ

です。そのためにも、バランスのよい食事
しょくじ

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を 心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けず元気に 2023 年をしめく

くりましょう。 

令和５年１２月１日 

練馬区立旭丘小学校 

№９ 

１２月の保健目標 

冬を健康に過ごそう 

家庭数配布  

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください→ 

かぜ予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

はていねいな手洗
て あ ら

い！手洗
て あ ら

いクイズに挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 



もうすぐ冬休
ふゆやす

み 元気
げ ん き

に過
す

ごすために… 

冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

に不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしていると、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスがくずれて、体
からだ

がだるくなったり、代謝
たいしゃ

や免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

して病気
びょうき

になりやすくなったりします。クリスマスやお正 月
しょうがつ

に体 調
たいちょう

をくずして寝
ね

こん

でいた…なんてことのないように、冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

も生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を乱
みだ

さずに過
す

ごすことを 心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノーゲーム・ノーテレビはむりでも・・・ 

体
からだ

と 心
こころ

のために 冬休
ふゆやす

みもやってほしい「チャレンジ」 

チャレンジ１  ゲームもテレビも３０分
ぷん

したらやめて、１０分
ぷん

休
きゅう

けい 

しましょう。遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めるようにしましょう。 

チャレンジ２  お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

して、見
み

たいテレビ番組
ばんぐみ

を決
き

めましょう。 

見
み

ないときはテレビを消
け

しましょう。 

チャレンジ３  ごはんのときは、テレビを見
み

ないで、一日
いちにち

のできごとを 

話
はな

しながら楽
たの

しく食
た

べましょう。 

チャレンジ４  ゲームやテレビの時間
じ か ん

と同
おな

じ時間
じ か ん

、 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶと、 

体
からだ

も 心
こころ

もバランスよく成 長
せいちょう

します。外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょう 

 

冬休
ふゆやす

みあけに元気
げ ん き

なみなさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！よいお年
とし

を✿ 

スマホやゲームは 

時間
じ か ん

を決
き

めましょう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう 
食
た

べすぎに 

気
き

を付
つ

けましょう 早
はや

起
お

きしましょう 

夜更
よ ふ

かしせず 

早
はや

く寝
ね

ねましょう 外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしましょう 


