
加湿器を使って、適度な湿度を保つ

1月ほけんだよりほけんだより
練馬区立中村小学校

令和8年1月８日（木）

保健室

【家庭数配付】

　あけましておめでとうございます。冬休みは、どうでしたか？ゆっくり休んで

パワーをたくわえられたでしょうか。

 　長いお休みのあと、学校生活のリズムを取りもどすのは少し大変かもしれません。朝ごはん

をしっかり食べ、早寝・早起きを心がけ、心も体も元気に過ごしましょう！
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体の声に
耳をかたむけて

　体の声に耳をかたむけていますか？実

は、私たちの体は「疲れているよ」「休み

たい」というメッセージを出しています。

たとえば、こんなことはありませんか？

・目が痛い・頭痛がする
スマホやパソコンの使いすぎかも!?

・お腹が痛い・下痢をしている
冷たい飲み物を飲んだり、薄着したりして

体を冷やしていない？

・朝からなんとなくだるい…

夜ふかししていない？？睡眠時間がたりないかも、、、
　体のSOSに敏感でいることが、自分の健康を守ることにつ
ながります。体からの声に耳をかたむけて、元気に過ごしまし
ょう。
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３学期身体計測について
１月に身長と体重の測定を行います。
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計測における注意

★計測は体育着で行い

ます。忘れずに持って

きてください！！

★髪の毛を結ぶときは

高い位置で結んだり、

頭頂部で編み込んだり

しないように お願いし

ます。
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