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新しい
あ た ら   

年
とし

がやってきました。２０２５年
       ねん

は巳
み

年
どし

です。干支
え と

のへびは縁起
え ん ぎ

のよい動物
どうぶつ

で、「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を

表す
あらわ  

のだそうです。「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」は、実は
じ つ  

みなさんの体
からだ

のなかでも毎日
まいにち

行われて
おこな     

います。復活
ふっかつ

と再生
さいせい

に一番
いちばん

大切
たいせつ

なのが『睡眠
すいみん

』です。睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では様々
さまざま

なホルモンが分泌
ぶんぴつ

され、遊んだり
あそ      

勉強
べんきょう

したりして疲れた
つ か    

体
からだ

や脳
のう

を元気
げ ん き

に再生
さいせい

させ、次
つぎ

の日
ひ

にたくさん活動
かつどう

できるよう元気
げ ん き

を復活
ふっかつ

させてくれています。 

毎日
まいにち

ぐっすりと眠って
ね む   

、毎日
まいにち

元気
げ ん き

な楽しい
た の    

一年間
いちねんかん

にしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆1月の保健行事について 

※アレルギー疾患問診表（ピンク用紙）を 10 日（金）に全校配付します。16 日（木）が提出期限です。 

日にち 内容 注意事項 

１月 ９日（木） １年生計測  

【発育測定】 

体育着で測定します。 

頭のてっぺんで髪の毛を 

結ばないようにします。 

１月１０日（金） ２年生計測 

１月１４日（火） ３年生計測 

１月１５日（水） ４年生計測 

１月１６日（木） ５年生計測 

１月１７日（金） ６年生計測 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

冬を元気にすごそう 

 

家庭数配付 

小児期
し ょ う に き

に必要
ひ つ よ う

な 

標準
ひょうじゅん

睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

 
７歳 １０時間３０分 
         
９歳 １０時間 
     
11歳 ９時間３０分  
        
13歳 ９時間１５分 
 
出典：成田奈緖子「早起きリズムで脳を育て

る脳・こころ・からだの正三角形」より 

 



 
           

引用・参考：「健」日本学校保健研修社、「健康教室」東山書房、2024.1 月号、少年写真新聞社 Sedoc 

保健室
ほけんしつ

の今年
こ と し

の目標
もくひょう

は･･･ 

インフルエンザや胃
い

腸炎
ちょうえん

などにかかって、 

つらい思い
お も  

をした子
こ

が多かった
お お    

。 

石けん
せ っ   

でじょうずに手
て

を洗える
あ ら   

子
こ

、ハンカ

チを持って
も   

くる子
こ

を増やしたい
ふ     

。 


